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Leccion 3: Animales

El consumo excesivo de carne es una de las principales fuerzas detrds del cambio climatico. De hecho, el
americano promedio come 6,5x mds carne que la ingesta recomendada que consideran los expertos en dieta.
Con mas de 7000 millones de habitantes, se espera que la poblacién de la Tierra alcance su capacidad
maxima de 10 000 millones para 2050, y se estima que el consumo mundial de carne aumentara en un 73%.
El establecimiento de un equilibrio entre el cultivo de alimentos para una poblacién en aumento y el
mantenimiento de un medio ambiente y un ecosistema saludables es fundamental para reducir las emisiones
de gases de efecto invernadero (GEI). Al seguir la dieta Planetaria de Salud, comer menos carne roja y
lacteos, y cambiar a pollo, huevos y/o proteinas a base de plantas, la salud humana y la sostenibilidad tienen

el potencial de mejorar significativamente.

Objetivos de la Leccion

e Entender comidas diferentes y sus impactos
ambientale.

e Describa diferentes tipos de proteinas basadas en
plantas.

e Entender la sobrepesca y la pesca sostenible.

Planetary Health Diet

Caracterizada por una variedad de alimentos de
base vegetal de alta calidad y cantidades mads bajas
de proteinas de origen animal, alimentos lacteos,
granos refinados, azicares agregados y grasas no
saludables, la dieta Planetaria de Salud basada en
ciencia fue creada por la Comision EAT-Lancet
para cumplir con los requisitos nutricionales y
promover la salud, al mismo tiempo manteniendo
dentro de los limites planetarios globales. Esta
directriz flexible enfatiza una dieta de vegetal para
Ooptima tanto la salud humana como la
sostenibilidad del medio ambiente. La carne y los
productos ldcteos constituyen partes importantes
de la dieta, pero podemos elegir cuanto, con qué
frecuencia, y qué tipo de proteina animal consumir.

iDesafio Semanal!

Esta semana, pruebe una de las siguientes:
e sustituya la proteina basada en plantas por la
proteina basada en animales 1-3 veces
e Lunes sin carne
® Vegetariano por dia y pequefias porciones de
carne (proteinas animales con moderacién)
e Trate de no desperdiciar carne

Proteinas basadas en plantas

Debido a que los alimentos difieren significativamente
en el impacto ambiental que genera su produccién, los
individuos tienen la capacidad de mitigar el cambio
climatico a través de opciones dietéticas (es decir,
incorporar mas alimentos basados en plantas y moderar
los alimentos basados en animales). Algunas opciones
de proteinas a base de plantas incluyen tofu, lentejas,
quinoa, semillas (semillas de chia, semillas de girasol),
frijoles (garbanzos, frijoles, edamame), y nueces
(almendras, pistachos, anacardos) y mantequillas de
nueces.
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La Sobrepesca

La sobrepesca —la captura de pescado para obtener
alimentos mas rapido de lo que pueden reproducirse—
es una cuestion urgente y una de las mayores amenazas
para los ecosistemas ocednicos. Aproximadamente 3
de las poblaciones de peces evaluadas estin
sobreexplotadas, y mds de la mitad estin totalmente
pescadas, lo que resulta en una disminucién de las
poblaciones de peces salvajes, una pérdida de
biodiversidad y la extinciéon de algunas especies. Para
evitarlo, se necesita usar los métodos de pesca
sostenibles que respetan los hadbitats marinos y
mantienen poblaciones de peces equilibradas. Por
ejemplo, siguiendo a la guia de observaciéon de
mariscos de Monterey Bay Aquarium, no solo podemos
tomar decisiones informadas sobre qué mariscos
sostenibles comer, sino también empujar a los
proveedores a obtener productos mds responsables con
el medio ambiente.

Look for these colored labels to indicate the Seafood Watch®
rating of each of our wild-caught products:

A

aEr AvOID § "Gres"

Some concerns
with how
caught or with
health of
habitat due to
other human
impacts.

Presently
caught in ways
that harm
other marine
life or the
environment.

Abundant, well
managed and

caught in
environmentally
friendly ways.

Not yet rated.



https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/sustainability/plate-and-planet/
https://www.seafoodwatch.org/

