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Marta Robles

«Tiene
beneficios a
largo plazo»

Beatriz Santamaria
Nutricionista del Hospital
Ruber Internacional Habana

¢Desde cuando se habla de
dieta de salud planetaria?
Fuedescritaporprimeravezen
un informe publicado por la
Comision EAT-Lanceten 2019.
Tuvo muchoimpactoyrapida-
mentese convirtibenunadelas
referencias més citadas en nu-
tricién y sostenibilidad. Sin
embargo, a pesar de su reper-
cusion a nivel académico, la
adherenciaaesta dieta en dife-
rentes poblaciones (incluida
Espana) es muy baja, es decir,
que en la préctica se utiliza
poco.

<Encuantotiemposeempie-
zan a notar sus efectos?
Respecto a los beneficios
medioambientales, se estima
que la adopcién de la dieta de
salud planetaria tendria efec-
tosinmediatos enlareduccion
delos gases de efecto inverna-
dero, del uso del suelo y de los
requerimientos de agua. A lar-
go plazo, podria limitar el ca-
lentamiento global.

<Y encuantoalasalud?

Se pueden notar efectos en po-
cos dias. Algunos de los bene-
ficios que se asocian a mejorar
la calidad de la dieta incluyen
pérdida de peso, reduccién de
sintomas digestivos, aumento
delos niveles de energiay me-
joraenlacapacidad deconcen-
tracién, entre otros. Evidente-
mente, hay otros tipos de
beneficios, como por ejemplo
laproteccion del riesgo cardio-
vascular o la disminucién del
riesgo de mortalidad, que se
manifiestan a largo plazo y no
«se notan», aunque efectiva-
mente se producen.




