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Haz algo grande por tu salud

En Asisa somos expertos en salud y sabemos 
que el sueño es vital para el buen 
funcionamiento de tu corazón, tu cerebro y 
todo tu organismo.
Los especialistas determinan que una 
persona adulta necesita entre 7 y 9 horas 
diarias de sueño para estar bien. 
Sin embargo, se estima que el 80% de los 
españoles duermen menos de este tiempo, 

exponiéndose a sufrir hipertensión, 
taquicardia, depresión, pérdida de 
memoria, sobrepeso y diabetes, entre otros 
problemas. Y como sabes, en Asisa solo nos 
preocupa tu salud. Por eso invertimos 
todos nuestros recursos en cuidarte, 
incluido este anuncio en el que te 
aconsejamos que duermas una hora más 
todos los días.
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EDITORIAL

Alimentación saludable, medioambiente y sostenibilidad
Healthy eating, environment and sustainability 

Dr. Giuseppe Russolillo Femenías
Presidente de la Internarional Confederation of Dietetic Associations. Escuela Universitaria ADEMA

La tendencia actual del cuidado de la salud, según la 
Organización Mundial de la Salud (OMS), se enfoca hacia 
el alcance del mayor potencial posible de salud a lo largo 
de la vida de la persona, dando prioridad a la prevención 
y promoción frente a la curación. Es por ello por lo que la 
meta principal de las políticas de salud debería encaminarse 
a disminuir la incidencia de las principales enfermedades 
y lesiones. Una importante estrategia para alcanzar dicha 
meta consiste en focalizar los esfuerzos en la mejora del 
sistema de Atención Primaria de Salud.

Actualmente, la etiología de muchas enfermedades 
crónicas está más clara y las intervenciones para disminuir 
el riesgo de padecerlas ha mostrado su eficacia.  Así, 
en la mayoría de los países, los Sistemas Nacionales de 
Salud incluyen la figura del dietista-nutricionista como un 
profesional a cargo del manejo de los aspectos dietético-
nutricionales de la población, para promover la salud y 
prevenir las enfermedades.

Asimismo, existe suficiente evidencia epidemiológica para 
poder determinar, por un lado, los factores de riesgo de 
las enfermedades más prevalentes, y por otro lado los 
componentes dietéticos que incrementan la probabilidad 
de padecer dichas enfermedades. Según la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), las enfermedades más comunes 
relacionadas con la nutrición, tanto en países desarrollados 
como en países en vías de desarrollo, son la obesidad, la 
diabetes, las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, la 
osteoporosis y las enfermedades dentales.

Los diez riesgos que más perjudican a la salud, según la 
OMS son: 
1. Las prácticas sexuales sin protección, 
2. la hipertensión, 
3. el tabaco, 
4. el alcohol, 
5. las deficiencias en agua y los saneamientos, 
6. el colesterol elevado, 
7. los humos de combustibles sólidos en ambientes 

interiores, 
8. la deficiencia de hierro, 
9. la obesidad y 

10. el sobrepeso. 

Estos factores causan el 40% de los 56 millones de 
fallecimientos que se registran cada año en el mundo, 
según la OMS. De las diez causas declaradas por la OMS, 
seis están directamente relacionadas con la nutrición.

Según la OMS, las enfermedades más comunes 
relacionadas con la nutrición, tanto en países desarrollados 
como en países en vías de desarrollo, son: la obesidad, la 

diabetes, las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, la 
osteoporosis y las enfermedades dentales. 

Además, la OMS advierte que un bajo consumo de frutas 
y hortalizas causa más de 2,7 millones de muertes al año, 
un 30% de las cardiopatías isquémicas, un 20% de los 
cánceres gastrointestinales y un 10% de las enfermedades 
cerebrovasculares.

La enfermedad cardiovascular, el cáncer y la diabetes 
tipo 2, claramente relacionadas con la alimentación, son 
responsables de 2 de cada 3 muertes en Estados Unidos, 
según las asociaciones americanas del cáncer, de la 
diabetes y del corazón. 

En Europa, la mejora en la dieta puede ser el mayor factor 
modificable para reducir las enfermedades en economías 
desarrolladas, así como las enfermedades cardiovasculares 
y los cánceres son causantes de aproximadamente dos 
tercios de todas las muertes.

En España, cerca del 87,4% de todas las muertes están 
causadas por enfermedades no trasmisibles. Entre las 
principales 5 enfermedades no trasmisibles, 3 de ellas 
están directamente relacionadas con la alimentación: 
enfermedades cardiovasculares, cáncer, enfermedades 
respiratorias, diabetes y otras.

Por consiguiente, la alimentación es uno de los factores más 
determinantes de la promoción de la salud y de la prevención 
de gran parte de las enfermedades más prevalentes.

En los últimos años se ha puesto de manifiesto la necesidad 
de hacer compatible una alimentación sana con una 
alimentación respetuosa con el medio ambiente. De hecho, 
el cuidado de la salud cada vez se vincula más al cuidado 
del planeta. Muchos ambientalistas sostienen que si el 
planeta enferma, quienes habitan en él también.

En 2019, el programa de las Naciones Unidas hizo una 
llamada para revertir el cambio climático, describiendo las 
dietas basadas en plantas como una gran oportunidad para 
mitigar y adaptarse al cambio climático, e incluyendo una 
recomendación de política para reducir el consumo de carne.

La Food and Agriculture Organization of the United Nations 
publicó en 2019 los principios que deberían guiar la llamada 
“Dieta Saludable y Sostenible”. En este documento se 
enfatiza que la transición nutricional que viven los países 
industrializados, determinados en gran medida, por afluencia 
de población a zonas urbanizadas, aumenta la demanda de 
carnes, pescados, lácteos, huevos, azúcares y grasas, y 
con ellos, la presión sobre el medioambiente.
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Diversos estudios basados en modelos teóricos sugirieron 
que las dietas más sostenibles estarían basadas en plantas 
con reducciones en el consumo de carne, en particular, 
la de rumiantes. Además, uno de ellos concluyó que 
proporcionar consejos más claros sobre la limitación del 
consumo de alimentos de origen animal, en particular carne 
de vacuno y lácteos, tendría el mayor potencial sobre la 
sostenibilidad de las guías alimentarias.

Estas estimaciones teóricas son acordes con los resultados 
de una revisión robusta que incluyó 23 estudios y que 
fue publicada en 2016, que sugirió que había pruebas 
consistentes para señalar que un patrón dietético más 
bajo en energía total, rico en alimentos de origen vegetal 
y bajo en alimentos de origen animal, especialmente bajo 
en carnes rojas, se asociaría con un menor impacto en el 
medio ambiente.

Por otra parte, y como apuntan algunos primeros estudios, 
en importante destacar que el consumo de carnes 
producidas por métodos extensivos y tradicionales, 
basados en economía circular, juega un papel relevante 
en el mantenimiento de la biodiversidad en zonas, muchas 
veces no cultivables, y que se asocia con la economía de 
las familias, la resiliencia y el tejido productivo y social de los 
entornos rurales. 

En la actualidad, los datos científicos disponibles parecen 
apuntar de forma unánime a que una reducción del consumo 
de carnes, en particular de carnes rojas y procesadas, 
podría tener un impacto positivo para el planeta. 

¿Cómo implementar estas recomendaciones en mi 
estilo de vida y de alimentación?

Según la Academia Española de Nutrición y Dietética, a falta 
en nuestro país de unas guías de alimentación saludable 
y sostenibles basadas en la evidencia y dirigidas a la 
población española, se recomienda:

1. Aumentar el consumo de alimentos de origen vegetal 
como frutas y hortalizas, legumbres, cereales de grano 
entero y sus derivados como el pan, y el de frutos secos 
y semillas oleaginosas en detrimento del consumo de 
alimentos de origen animal como carnes, pescados, 
huevos y quesos, y de forma particular, reducir el consumo 
de carnes rojas y procesadas.
2. Si se eligen alimentos de origen animal dar preferencia al 
consumo de huevos, quesos, pescados y carnes de aves 
y conejo con una frecuencia de consumo semanal de 2-3 
veces de carnes, y limitar el de carnes rojas (ternera, cordero, 
cerdo, caballo) y de carnes procesadas (salazón, curado, 
fermentación o ahumado) a no más de 3 veces al mes. 
4. Consumir al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas 
al día.
5. Consumir al menos 3 ó 4 raciones de legumbres a la 
semana. 
6. Elegir cereales integrales procedentes de grano entero.
7. Evitar especialmente los productos alimenticios 
ultraprocesados, de elevado contenido calórico, ricos en 
azúcares añadidos, sal y grasas saturadas como son la 
comida rápida, alimentos precocinados, dulces, pastelería, 
confitería, bollería industrial, snacks de aperitivo fritos y 
salados, salsas comerciales y bebidas refrescantes con 
azúcar o edulcoradas.
8. Llevar una vida mucho más activa y reducir el 
sedentarismo llevando a cabo actividades de ejercicio 
físico con mayor frecuencia y de intensidad moderada, en 
coherencia con cada una de las etapas de la vida donde 
se puede encontrar la población (infancia, adolescencia, 
adultos y mayores).
9. Apostar por el consumo de alimentos del entorno 
geográfico cercano y de temporada, contribuyendo así a 
promover la economía local, y a ser posible producidos de 
forma respetuosa con el medio ambiente y protegiendo 
el bienestar animal, particularmente en el caso de los 
huevos, quesos, pescados y carnes, eligiendo aquellos 
que se hayan producido de forma sostenible con métodos 
extensivos y tradicionales.
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