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I Jornada Salut Planetària: 

per a un futur sostenible per a tots
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DIETA PLANETÀRIA

PRESCRIVINT SALUT PER A LES PERSONES I EL PLANETA
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TRIA EL TEU MENÙ2

1. Hamburguesa amb patates fregides 2. Trinxat 4. Amanida de quinoa amb seitons3. Empedrat

6. Paella mixta5. Amanida de mongetes blanques 7. Crema de carbassa amb formatge i 
llavors
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Objectiu de la sessió3

• Conèixer breument què és la dieta planetària: justificació, principis i característiques

• Aprendre com adaptar-la a la realitat mediterrània i local.

• Donar eines concretes per prescriure des de la consulta.
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Per què parlar de dieta a una jornada de salut 
planetària?

4

5.1 Impacte en la salut

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

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

• 🧬 Relació directa amb diabetis, obesitat,
càncer i malalties cardiovasculars.

• 🌿 Una dieta basada en plantes podria
evitar fins a 11 milions de morts l’any.

• ⚖️ L’alimentació no sostenible provoca
obesitat i desnutrició alhora.

OBESITAT/SOBREPÈS
>50% POBLACIÓ MUNDIAL

Desnutrició 9%

Inseguretat alimentària: 30%

SINDÈMIACANVI CLIMÀTIC
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5.1 Impacte en la salut5

El 10,6% de totes les morts l’any 2021 es van associar a una 
alimentació inadequada, sent les malalties cardiovasculars la 
principal causa de mort relacionada amb la dieta

El 30% de les morts per malalties cardiovasculars 
es van atribuir a una mala alimentació el 2021.
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5.1 Impacte en la salut6

Un augment del consum de verdures fins a 300–370 g/dia es 
relaciona amb:

•🔽 -23% risc d’ictus isquèmic

•🔽 -23% risc de cardiopatia isquèmica

•🔽 -16% risc d’ictus hemorràgic

•🔽 -29% risc de càncer d’esòfag
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Per què parlar de dieta a una jornada de salut planetària?
5. 2️Impacte sobre el Planeta

7

FONTS: Emissions Gap Report 2024 (UNEP);
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Per què parlar de dieta a una jornada de salut 
planetària?

5. 2️Impacte sobre el Planeta

8

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
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Què és la DIETA PLANETÀRIA?9

• Basada en vegetals, locals, de temporada i poc processada
(Flexitariana).

• Reducció dràstica de carn vermella i peix i augment de llegums i fruita.

• 1/2 PLAT : vegetals i fruita; la resta: cereals integrals i proteïna vegetal 
o opcionalment animal. Plat de Harvard

• Flexible i adaptable a la cultura i recursos locals.

FONT: Willett, W., Rockström, 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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Dieta planetària mediterrània i local10
• Sí: 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 proteïna opcional, capturat amb 
mètodes respectuosos i sostenibles 
(pinxo, trasmall, nanses, palangre no 
industrial, canya, etc.; amb certificació
MSC)

• Recuperar plats tradicionals vegetals de 
temporada i proximitat.
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Pauta 1-2-3-4 per una dieta planetària saludable11

1 dia/setmana carn vermella 

2  dias/setmana ous, peix, aviram, 

4 -7 dies /setmana amb plats 

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

3-6 dies /setmana làctics,  Greixos saludables, 🌽

Tubèrculs, 🥥 Alternatives vegetals enriquides
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Proximitat i temporada12
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Prescripció des de la consulta13

• Educació: Consells breus, motivadors i adaptats.

• Parlar d’alimentació sostenible com una part més de la salut.

• Tríptic informatiu amb receptes i consells sostenibles.

• Ser Models a seguir.

• Col·laboració multidisciplinar. Nutricionista del CAP.
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14

Infografia pròpia elaborada per a la Jornada de Salut Planetària, a 
partir de la Comissió EAT-Lancet. 

Recomanacions clau 
per prescriure 
alimentació sostenible
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Models a seguir15
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Podem triar?16
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Podem triar?17

QUIN ES EL DIA 
DE MERCAT AL 
POBLE?

ON ES EL MERCAT 
DEL BARRI? I LA 
PEIXETERIA?



www.camfic.cat

• No cal fer-ho perfecte, només millor.

• Fem-ho fàcil, fem-ho local, fem-ho plegats.
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TRIA EL TEU MENÙ19

1. Hamburguesa amb patates fregides 2. Trinxat 4. Amanida de quinoa amb seitons3. Empedrat

6. Paella mixta5. Amanida de mengetes blanques 7. Crema de carbassa amb formatge i 
llavors
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