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Cuidate,
Cuidando
Tu alimentacion

Cuidate, cuidando el planeta

Una dieta poco saludable es

uno de los principales factores o
de riesgo de muerte 1 9 /o

prematuray, representa el
19% de la mortalidad total

El sistema alimentario es o
responsable del 20-30% de las 3 o /o
emisiones globales de gases de

efecto invernadero

En Europa, la proporcién de 2 5 %

muertes relacionadas con la
dieta es del 25%

The Lancet Comission apoya una dieta planetaria
saludable a partir de sistemas alimentarios
sostenibles que favorezcan la proteccion frente al
cambio climatico, mejorando la calidad alimentaria

y un adecuado control de las enfermedades no
transmisibles

CONSEJOS PARA INCORPORAR L
LA DIETA PLANETARIA

Dieta basada en vegetales variados

Proteina vegetal en lugar de animal Evitar alimentos procesados
Comprar localmente y a pequefios Alimentos ecolégicos y sostenibles
productores

Optar por alimentos de temporada
Minimizar residuos y desperdicio

Leer etiquetas y tener en cuenta la
procedencia
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