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¿QUÉ ES LA DIETA PLANETARIA? 
 
“Los alimentos son la palanca más potente para optimizar la salud humana y la 
sostenibilidad ambiental en la Tierra. Sin embargo, los alimentos amenazan actualmente 
tanto a las personas como al planeta” 
 
La dieta es un factor determinante tanto en la salud humana como en la salud de la 
biosfera. Actualmente existe un problema de salud pública vinculado a las dietas no 
saludables, por un lado tenemos las consecuencias directas sobre la salud de aquellas 
personas sufren de estos hábitos, a lo que se le suman las consecuencias y riesgos para la 
salud que conlleva la degradación de los ecosistemas que se produce para poder mantener 
dichas dietas. Con el objetivo de superar este problema de salud individual y colectivo, 
presente y futuro, nació la comisión EAT-Lancet. La comisión está compuesta por 37 
científicos de 16 países diferentes y del fruto de su trabajo nació lo que hoy conocemos 
como Dieta Planetaria.  Una propuesta alimentaria que pretendía dar solución al trilema 
dieta-salud-medio ambiente 
 
El objetivo de la Dieta Planetaria es sencillo: Desarrollar una dieta saludable que también 
sea sostenible, promoviendo el consumo de alimentos que han demostrado ser saludables  
y adaptándose a la realidad de cada región del planeta. Es decir, dando prioridad a lo local 
y de temporada. 
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El Plato planetario 
 
Es una versión actualizada del plato de Harvard que aborda, 
la del planeta. Constituye un recurso didáctico útil para la consulta. 
 
Para formar un plato de salud planetaria se 
debe llenar aproximadamente la mitad del 
plato de verduras y frutas. En la segunda 
mitad del plato los alimentos
porcentaje en función de su contribución 
calórica y esta mitad debe consistir 
principalmente en granos enteros, fuentes de 
proteínas vegetales, aceites vegetales 
insaturados, y, opcionalmente, cantidades 
modestas de proteínas de origen animal.
 
Es importante remarcar que la proteína de 
origen animal no ha demostrado ser más 
saludable que la proteína de origen vegetal, 
mientras que su producción tiene un 
impacto mucho mayor sobre la biosfera. Por 
el contrario, se ha observado una mayor 
mortalidad por todas las causas en personas 
que consumen proteína de origen animal 
como principal fuente de proteína frente a 
aquellas personas cuya mayor fuente de 
proteína es la vegetal. 
 
La transformación hacia una dieta saludable 
implica una reducción en más del 50% en el 
consumo mundial de alimentos menos 
saludables como los azúcares añadidos y la 
carne roja (principalmente reduciendo el 
consumo excesivo en los países más ricos 
entre los cuales se encuentra España) así 
como duplicar el consumo de alimentos 
saludables como frutas, verduras, legumbres, 
nueces y semillas 
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Es una versión actualizada del plato de Harvard que aborda, además de la salud humana, 
. Constituye un recurso didáctico útil para la consulta.  

Para formar un plato de salud planetaria se 
debe llenar aproximadamente la mitad del 
plato de verduras y frutas. En la segunda 
mitad del plato los alimentos ocupan un 
porcentaje en función de su contribución 
calórica y esta mitad debe consistir 
principalmente en granos enteros, fuentes de 
proteínas vegetales, aceites vegetales 
insaturados, y, opcionalmente, cantidades 
modestas de proteínas de origen animal. 

Es importante remarcar que la proteína de 
origen animal no ha demostrado ser más 
saludable que la proteína de origen vegetal, 
mientras que su producción tiene un 

sobre la biosfera. Por 
el contrario, se ha observado una mayor 
mortalidad por todas las causas en personas 
que consumen proteína de origen animal 
como principal fuente de proteína frente a 
aquellas personas cuya mayor fuente de 

La transformación hacia una dieta saludable 
implica una reducción en más del 50% en el 
consumo mundial de alimentos menos 
saludables como los azúcares añadidos y la 

ncipalmente reduciendo el 
consumo excesivo en los países más ricos 
entre los cuales se encuentra España) así 
como duplicar el consumo de alimentos 
saludables como frutas, verduras, legumbres, 

Figura 1:Ilustración del Plato Planetario

Figura 2:Composición del plato por gramos y 
kcal 
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A continuación se dan ideas para una 
deben priorizar siempre los alimentos de temporada y las variedades locales. 

 

Figura 3: Propuesta de Plato Planetario en la Comunidad Valenciana 
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A continuación se dan ideas para una Dieta Planetaria en la Comunidad Valenciana. Se 
deben priorizar siempre los alimentos de temporada y las variedades locales.  

: Propuesta de Plato Planetario en la Comunidad Valenciana  
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Dieta Planetaria en la Comunidad Valenciana. Se 
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