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Objectiu de la sessio

 Coneixer breument que és la dieta planetaria: justificacio, principis i caracteristiques
 Aprendre com adaptar-la a la realitat mediterrania i local.

* Donar eines concretes per prescriure des de la consulta.
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Per que parlar de dieta a una jornada de salut T M

planetaria?

5.1 Impacte en la salut

www.camfic.cat

La dieta desequilibrada és una de les 1les
causes de mortalitat evitable.

Fins al 25% de les morts a Europa estan
relacionades amb la dieta.

1 Relacié directa amb diabetis, obesitat,
cancer i malalties cardiovasculars.

¢ Una dieta basada en plantes podria
evitar fins a 11 milions de morts I'any.

§8@ Lalimentacid no sostenible provoca
obesitat i desnutricio alhora.

ML RN

15

[EIIENN PREVALENCIA DE LA OBESIDAD EN ADULTOS EN EL MUNDO, PORCENTAN, 2022

5
. -l

OBESITAT/SOBREPES

>50% POBLACIO MU L
' 1525 “

}

——

N :,ﬂi
ooy R
Desnutricio 9% o= ‘
Inseguretat alimentaria: 30%

| Jornada Salut P anetia a . ...



5.1 Impacte en la salut 3¢t CAMFC

El 10,6% de totes les morts I'lany 2021 es van associar a una
alimentacio inadequada, sent les malalties cardiovasculars la
principal causa de mort relacionada amb la dieta lews and events

El 30% de les morts per malalties cardiovasculars
es van atribuir a una mala alimentacio el 2021.

Global Burden of Disease (GBD)

The GBD study is the largest and most comprehensive effort to quantify health loss across
places and over time, so health systems can be improved and disparities eliminated.

Home > Research and analysis

www.camfic.cat
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5.1 Impacte en la salut S AMAC
familiar | comunitaria

nature » nature medicine » articles > article

Article | Open access | Published: 10 October 2022

Health effects associated with vegetable consumption:
aBurden of Proof study

Jeffrey D. Stanaway ™, Ashkan Afshin, Charlie Ashbaugh, Catherine Bisignano, Michael Brauer, Giannina

Ferrara, Vanessa Garcia, Demewoz Haile, Simon |. Hay, Jiawei He, Vincent lannucci, Haley Lescinsky, Erin C.

Mullany, Marie C. Parent, Audrey L. Serfes, Reed J. D. Sorensen, Aleksandr Y. Aravkin, Peng Zheng &

Christopher J. L. Murray

Nature Medicine 28, 2066—2074 (2022) | Cite this article
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Per que parlar de dieta a una jornada de salut planetaria? %
5. 2 Impacte sobre el Planeta

¢De qué sectores proceden las
emisiones mundiales de gases?

Emisiones mundiales totales de gases
de efecto invernadero en 2023, por sector’

[ 4

O;

Las emisiones mundiales de gases de efecto
invernadero marcaron un nuevo récord
de 57,1 Gt CO,e en 2023: un aumento del
1,3% respecto a 2022.

Energia
26% @ Energia
11% @ Industria
15% @ Transporte
6% Edificios
10% Produccién de combustible

9% Procesos industriales

Agricultura, silvicultura y otros
cambios en el uso de la tierra

11% @ Agricultura

7% Uso del suelo, cambio de uso del
suelo y silvicultura

4% ¢ Residuos y otros

* La suma no alcanza el 100% debido al redondeo de |las cifras.
Fuente: Informe sobre la Brecha de Emisiones 2024-ONU

statista %

La huella de carbono
de los alimentos

Emisiones de gases de efecto invernadero por kilogramo de
alimentos y bebidas seleccionados (en kg de CO, equivalente)”

129,8

Filete de ternera @

Café instantaneo -28,8
Queso parmesano I 20
Chocolate negro @ B 205
saimon <X 104
Huevos 000 4.4
Arroz :.‘,-’,' I39 /
Leche de vaca @ |3,7
Tomates |2,3
Vino ﬁ |1,7 \
Espagueti 2= |17
Pan & |0,9
Bananas &) |0,9

Patatas &0 0,2

B
P

* Estimaciones de 2022 que consideran la produccion y el transporte
de los alimentos,
Fuente: Our World In Data

statista %a
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Per que parlar de dieta a una jornada de salut 5 L
planetaria?

5. 2  Impacte sobre el Planeta L2 huella.\ hidrica
de los alimentos

Cantidad de agua requerida para la produccion de
un kilogramo de alimentos seleccionados (en litros)

% 1.600

Cereales

Per produir un kg de carn de vedella es
necessiten 15.000 litres d’aigua, mentre que
un kg de llegums en necessita menys de 4.000

litres

6.000

Carne de oveja/ 4.300
cabra

Carne de vacuno

@320 960

Carne de Carne de

Hortalizas Frutas polio cerdo

Fuente: FAO - El estado mundial de la agricultura y la alimentacion 2020

statista%a
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Que és la DIETA PLANETARIA? 3t CAMFIC
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."  1/2 PLAT : vegetals i fruita; la resta: cereals integrals i proteina vegetal
& | o opcionalment animal. Plat de Harvard

-

~ .....e._ Flexible i adaptable a la cultura i recursos locals.
.—-um“'M’“' . .
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FONT: Willett, W., Rockstrom, J., Loken, B., et al. (2019). Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable

food systems. The Lancet, 393(10170), 447-492. DOI: 10.1016/S0140-6736(18)31788-4
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Si: llegums (llenties, cigrons..), verdures
de temporada, fruita local, oli d’oliva,
fruits secs.

Reduir: carn vermella, embotits, lactis
en excés, aliments ultraprocessats.

Peix blau de la costa i de temporada com
a proteina opcional, capturat amb
metodes respectuosos i sostenibles
(pinxo, trasmall, nanses, palangre no
industrial, canya, etc.; amb certificacid
MSC)

Recuperar plats tradicionals vegetals de
temporada i proximitat.

& - @

Tablal

Objetrvos clantihicod para una ceta de solud planatania. con poubles rangos, para una ngesta do

Dieta planetaria mediterrania i local

Granos enteros
Arroz, trigo, maiz y otros

Tubérculos o vegetales almidonados

Patatas y yuca

Verduras
Yodo tipo de verduras

Frutas
Todo tipo de frutos

Productos lacteos
Loche entera 0 equivalentes

Fuentes de proteinas
Ternera, cordero y cerdo
Palle ¥ otras aves
Huevos

Peacado

Legumbres

Nucces y semillas

Grasas anadidas
Aceités insaturados

Aceltes saturados

AziGcares anadidos
Todo tipoe de azucares

Ingesta de

macronutrientes
gramos por dia
(rango pasible)

50 {0-100)

300 {200-800)

200 {100-300)

250{0-300)

14 {0-28)
20 (0-58)
13{0-25)
28 {0-100)
75 (0-100)
501{0-735)

40{20-80)
11.8(0-11.8)

31{0-31)

2 ve (AMFIC

Ingesta de calorias

kcal por dia

am

38

78

30
62
18
a0
283

201

354
94

120

2500 kcalda
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Pauta 1-2-3-4 per una dieta planetaria saludable SR (AMFIC

1 dia/setmana carn vermella

2 dias/setmana ous, peix, aviram,

3-6 dies /setmana lactics, Greixos saludables, ¥

Tuberculs, @ Alternatives vegetals enriquides

4 -7 dies /setmana amb plats

vegetarians basats en llegumes, i
verdura de temporada y sostenibles.
Cereals integrals , fruits secs.

| Jornada Salut Planetaria. Barcelona 24 d’abril de 2025
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12 Proximitat i temporada 3% (AMFiC

Gaudim menjant sa | sostenible
*# @ CALENDARI DE TEMPORADA DE CATALUNYA @ s
PRIMAVERA @ oo i romen o on b e s A s e o 15 s s 5 e s 2 i . P s e o s oo . #»ESTIVU

Consumeix peix de temporada
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Prescripcio des de la consulta gt CAMFIC

Educacio: Consells breus, motivadors i adaptats.

e Parlar d’alimentacio sostenible com una part més de la salut.
e Triptic informatiu amb receptes i consells sostenibles.

* Ser Models a seguir.

e Col-laboraciéo multidisciplinar. Nutricionista del CAP.

| Jornada Salut Planetaria. Barcelona 24 d’abril de 2025



Recomanacions clau
per prescriure
alimentacio sostenible

Adapta aquests consells
a cada persona, segons
la geogratia local, él
context socioecononnic,
les tradicions culinaries
i les preféréncies

Infografia propia elaborada per a la Jornada de Salut Planetaria, a
partir de la Comissié EAT-Lancet.

ol CAMFiC
[ ] L)
societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Segueix una dieta basada
en vegetals, amb varietat
de fruita, verdura, fruits
secs i llegums.

Proteina vegetal en
comptes d'animal:
llegums, fruits secc1 i
llavors.

3?® 40

Cuina casolana. Evitar Menjar de proximitat,
processats i ultraprocesstas. comprar local i a petits
productors.

s OQ s @

Triar aliments de temporada. Aliments ecologics i
sostenibles.

TE® & 58

Reduir malbaratament Evitar envasos i
| comprar amb planificacié. residus, comprar a granil.

"o " dhiry

Menys transport motoritzat Adapta aquests consells

per comprar: moy-te a cada persona, segons

a peu o én en bici la geogratia local, el
context socioecononnic,
les tradicions culinaries

i les preféréncies
| Jornada Salut Planetaria. Barcelona 24 d’abril de 2025
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Podem triar? o3> CAMFIC

QUIN ES EL DIA ON ES EL MERCAT

DE MERCAT AL DEL BARRI? | LA
POBLE? PEIXETERIA?
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* No cal fer-ho perfecte, només millor.

* Fem-ho facil, fem-ho local, fem-ho plegats.
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3. Empedrat 4. Amanida de quinoa amb seitons

5. Amanida de mengetes blanques 6. Paella mixta 7. Crema de carbassa amb formatge i
llavors
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