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Alimentacion sostenible para un planeta sano
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Esquema de presentacion

|. ¢ Qué se entiende por dietas basadas en plantas? Beneficias saludables

ll. Tres revisiones sistematicas y metanalisis de dietas basadas en plantas publicadas en 2024

lll. Las dietas saludables basadas en plantas también son buenas para el planeta (por ejemplo, la dieta
de salud planetaria Eat-Lancet)

[\V. Implicaciones para los profesionales y recursos de nutricion y salud (por ejemplo: Comité de
Médicos para una Medicina Responsable y Colegio Americano de Medicina del Estilo de Vida)

V. Incrementando la accesibilidad de dietas saludables basadas in plantas en paises de ingresos bajos
y medios.



éPor qué las dietas basadas en plantas?

(Landry and Ward, 2024)!

* En los Estados Unidos, numerosas sociedades profesionales han establecido posiciones
y/o pautas de practica clinica que recomiendan patrones dietéticos basados en plantas
para prevenir y tratar ciertas enfermedades cronicas.

* Por ejemplo, la declaracion de la posicion dietética del Colegio Americano de Medicina
del Estilo de Vida recomienda una dieta principalmente basada en plantas con una
variedad de verduras, frutas, cereales integrales, legumbres, nueces y semillas
minimamente procesadas. !
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éPor qué las dietas basadas en plantas?

(Landry and Ward, 2024)!

Otras organizaciones destacadas que hacen esta recomendacion incluyen la
Academia de Nutricion y Dietética, la Asociacion Estadounidense del Corazon, el
Colegio Estadounidense de Cardiologia, y la Sociedad Estadounidense del Cancer.

Ademas, las Pautas Dietéticas para Estadounidenses, 2020-2025, incluyen un patron
dietético saludable de estilo vegetariano que puede adoptarse para mejorar la salud
y prevenir enfermedades crdnicas. !
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Diferentes tipos de dietas basadas en plantas !

Tipo de Dieta Pescados y Lechey Granos,
o aves | Mariscos productos Legumbres,
lacteos Nueces,

Verdurasy
Frutas

Flexitariana @ X X X X X X

Pescatariana X X X X

Lacto-vegetariana X X

Ovo-vegetariana X X

Lacto-ovo vegetariana X X X

Vegana X

Vegana de alimentos X

integrales P
Adaptado de (Landry and Ward, 2024) !

a—incluye principalmente alimentos vegetales, y alimentos animales en cantidades mas pequefas o

g 9l Universidad
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menos frecuentemente K
b— excluye todos los alimentos animales y de origen animal y los alimentos ultraprocesados
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer

asociados con dietas basadas en plantas: una
revision general (Capodici et al. 2024)?

Objetivo y Métodos

Los autores evaluaron el impacto de las dietas vegetarianas y veganas
sobre los factores de riesgo asociados con el desarrollo de enfermedades
cardiometabdlicas, cancer y sus mortalidades relacionadas en
poblaciones adultas y pediatricas.
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer

asociados con dietas basadas en plantas: una
revision general (Capodici et al. 2024)?

Objetivo y Métodos

Revision paraguas: revisiones, revisiones sistematicas y metanalisis publicados

desde el 1 de enero de 2000 hasta el 31 de junio de 2023, escritos en inglés.
Los autores buscaron en las bases de datos, PubMed y Scopus.

Los siguientes articulos se centraron en las dietas basadas en plantas:
veganos, lacto-vegetarianos, ovo-vegetarianos y lacto-ovo-vegetarianos.
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer
asociados con dietas basadas en plantas: una

revision general (Capodici et al. 2024)?

Objetivo y Métodos

 Excluyeron del analisis las dietas basadas en plantas que limitaban pero no
evitaban el pescado o las aves de corral.

* Se excluyeron los estudios primarios y las revisiones/metanalisis que no
estuvieran escritos en inglés.
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* No se aplico ninguna restriccion por edad, género, etnia, origen geografico o
nivel socioecondmico.



Salud cardiovascular y riesgo de cancer

asociados con dietas basadas en plantas: una
revision general (Capodici et al. 2024)?

Resultados

Perfil lipidico, control glucémico, peso corporal/indice de masa corporal,
inflamacion, riesgo de cardiopatia isquémica y cancer

Las dietas vegetarianas y veganas se asociaron con un mejor perfil lipidico y control
glucémico, reducciéon del peso corporal/indice de masa corporal (IMC), presidn arterial
e inflamacion sistémica (medida por los niveles de proteina C reactiva), y un menor
riesgo de enfermedad cardiaca isquémica, todos los canceres comblnados y el cancer
de prostata y colorrectal.

Universidad :
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer

asociados con dietas basadas en plantas: una
revision general (Capodici et al. 2024)?

Resultados

Mortalidad por enfermedades cardiovasculares

* La dieta vegetariana se asocia con una menor mortalidad por enfermedades
cardiovasculares.
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer
asociados con dietas basadas en plantas: una

revision general (Capodici et al. 2024)?

Incidencia de cancer

* Para las dietas veganas, seis estudios no encontraron diferencias en la
mortalidad para todas las causas, pero encontraron diferencias significativas
en la incidencia del cancer, lo que indica un efecto protector de las dietas
veganas.
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 Tres metanalisis que del riesgo de incidencia de cancer en cualquier form
mostraron una reduccion del riesgo en los vegetarianos en comparaciogigon
los omnivoros. e, Wil coLNUD



Salud cardiovascular y riesgo de cancer
asociados con dietas basadas en plantas: una

revision general (Capodici et al. 2024)?

Incidencia de cancer

 Los resultados fueron menos consistentes en los analisis estratificados para los tipos de
cancer, que involucraron un numero menor de eventos e intervalos de confianza mas
amplios.

 Cuando se ajustaron por factores socioeconomicos y de estilo de vida, multimorbilidad e
indice de masa corporal, las asociaciones para un menor riesgo de cancer en vegetarianos
versus omnivoros siguieron siendo estadisticamente significativas solo para el cancer
prostata, el cdncer colorrectal y todos los cdnceres combinados(:: AN
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer

asociados con dietas basadas en plantas: una
revision general (Capodici et al. 2024)?

Calidad del estudio

 En general, la calidad de desde estudio de Capodici et al. 2024 fue promedio.
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Salud cardiovascular y riesgo de cancer

asociados con dietas basadas en plantas: una
revision general (Capodici et al. 2024)?

Conclusiones

* Através de la mejora del perfil de glicolipidos, la reducciéon del peso corporal/indice de
masa corporal, el indice de masa sanguinea, la presion arterial y la inflamacidn sistémica,
las dietas vegetarianas y veganas redujeron significativamente el riesgo de cardiopatia
isquémica, cancer colorrectal y de prostata y la mortalidad relacionada.

Ir=1lir=1lir=1l

* Sin embargo, los datos deben tomarse con cautela debido a |mportantes limitaciones
metodologicas asociadas con los estudios originales. !
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Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo

cardiovascular y prevencion de enfermedades
(Landry et al. 2024)3

Objetivo y Métodos

* Revision sistematica desde 2018 hasta marzo de 2024 comparo las asociaciones entre los
patrones dietéticos vegetarianos, veganos y no vegetarianos y los resultados de salud y
los factores de riesgo de las enfermedades cardiovasculares entre adultos sanos de |a
poblacion general.
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Patrones dieteticos vegetarianos y factores de riesgo
cardiovascular y prevencion de enfermedades

(Landry et al. 2024)3

Objetivo y Métodos

e Se usaron las bases de datos MEDLINE, CINAHL y Cochrane de revisiones sistematicas,
fuentes de ciencias de los alimentos y bases de datos de Sports Discus.

e Se evaluaron revisiones sistematicas y metanalisis elegibles. Veintiuna (21) revisiones
sistematicas cumplieron los criterios de inclusion.

Ir=1lir=1lir=1l

* Lasrevisiones sistematicas dirigidas a la poblacion general tenian principalmente

evidencia observacional.
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Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo

cardiovascular y prevencion de enfermedades
(Landry et al. 2024)3

Resultados

* Los patrones dietéticos vegetarianos, incluidos los veganos, se asociaron con un
riesgo reducido de incidencia de enfermedades cardiovasculares en comparacion
con las dietas no vegetarianas. Evidencia moderada.
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Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo
cardiovascular y prevencion de enfermedades

(Landry et al. 2024)3

Resultados (continuacion)

« Las dietas veganas se asociaron con reducciones en los factores de riesgo de
enfermedades cardiovasculares, incluida la presion arterial, el colesterol unido a
lipoproteinas de baja densidad y el indice de masa corporal en comparacion con
los patrones dietéticos no vegetarianos, asi como las concentraciones de proteina
C reactiva. Evidencia baja y muy baja.
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Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo
cardiovascular y prevencion de enfermedades

(Landry et al. 2024) 3

Poblacion adulta sana en general: Prevencion Primordial v Primaria

| Todaslas dietas vegetarianas

Menor

Beneficio probable Incidencia de enfermedades cardiovasculares (M),
incidencia de enfermedades coronarias (M)

Beneficio posible mortalidad por enfermedades cardiovasculares
(M), mortalidad por enfermedad coronaria (M),
Proteina C reactiva (M)

Puede no ser la colesterol LDL (B), triglicéridos (B)
diferencia

Incierta

Certeza de la evidencia: M = Moderada, B = Baja, MB = Muy baja

Menor

presion arterial (MB), colesterol LDL (B),
triglicéridos (MB), Proteina C reactiva (MB),
Indice de masa corporal (MB)

Incidencia de enfermedades cardiovasculares (M),
incidencia de enfermedades coronarias (M)

Incidencia de enfermedades cardiovasculares (MB),
incidencia de enfermedades coronarias (MB)



Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo
cardiovascular y prevencion de enfermedades

(Landry et al. 2024)3

Limitaciones del estudio

* Falta de una definicion clara de patrones dietéticos vegetarianos y veganos.

e Algunos estudios informaron asociaciones de riesgos relativos (RR) para patrones dietéticos
vegetarianos y veganos de forma aislada, mientras que otros combinaron dos patrones.

* Con estudios observacionales, los participantes pueden haber consumido
carne/aves/pescado menos de una vez al mes, pero aun asi fueron clasificados como
vegetarianos.

Wy . X |
Universidad -
METROPOLITANA K‘“‘l Atanico  COLNUD

‘Colegia Colamiion: da Muriciniatos Disieio

Ir=1lir=1lir=1l



Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo

cardiovascular y prevencion de enfermedades
(Landry et al. 2024)3

Conclusiones

« Los profesionales pueden recomendar patrones dietéticos vegetarianos para reducir los factores
de riesgo cardiovascular y el riesgo de incidencia y mortalidad por enfermedad cardiovascular.

Implicaciones practicas

» Los nutricionistas y dietistas pueden recomendar una dieta vegetariana y considerar las
necesidades de cada cliente al hacer recomendaciones dietéticas especificas basadas en la
evidencia disponible.

Ir=1lir=1lir=1l
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Patrones dietéticos vegetarianos y factores de riesgo
cardiovascular y prevencion de enfermedades

(Landry et al. 2024)3

Conclusiones (continuacion)

* Los alimentos integrales (whole foods) versus alimentos mas procesados pueden producir
resultados diferentes. Algunas investigaciones han encontrado que los alimentos integrales
se asocian con reducciones en la obesidad, la mortalidad, la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares (ej., referencias 4-6).

Ir=1lir=1lir=1l

e Las investigaciones futuras deberian explorar mas a fondo estas asociaciones.
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) ’

Objetivo

« Examinar el efecto de los patrones dietéticos vegetarianos en comparacion con los
patrones dieteticos no vegetarianos.

Metodos
« Revision sistematica y metanalisis de ensayos controlados aleatorios (1998-2023)

Ir=1lir=1lir=1l
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) ’

Resultados

« En participantes de mediana edad (44-61 anos) con diabetes tipo 2, las dietas
vegetarianas, en comparacion con las dietas no vegetarianas, probablemente
reducen la A1c hemoglobal y el indice de masa corporal [evidencia de certeza
moderada]j.
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) ’

Resultados (continuacion)

e Las dietas vegetarianas, en comparacion con las dietas no vegetarianas, pueden permitir
una reduccion de la medicacion para la diabetes [certeza baja] y pueden mejorar |la
eliminacion metabdlica de la glucosa (sensibilidad a la insulina) [certeza muy baja].

* “No hubo efectos de los patrones dietéticos vegetarianos sobre la glucosa en sangre en
ayunas, la insulina en ayunas o las concentraciones de colesterol unldo a lipoproteinas
baja densidad.”

Ir=1lir=1lir=1l
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) ’

Conclusiones

* Los resultados sugieren que los patrones dietéticos vegetarianos o veganos
podrian ser utiles para controlar la diabetes tipo 2.

Ir=1lir=1lir=1l

« Sin embargo, se necesita mas investigacion.
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) ’

Limitaciones del estudio

« Pequeno numero de ensayos controlados aleatorios (ECAS)

« S0lo un estudio examino una dieta vegetariana no vegana. Por lo tanto, los
analisis de subgrupos deben considerarse exploratorios y no utilizarse para formar
conclusiones solidas.

Ir=1lir=1lir=1l
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) /

Aplicaciones practicas

Los nutricionistas y dietistas registrados pueden utilizar esta investigacion para
ayudar a los pacientes con diabetes tipo 2 que quieran adoptar una dieta
vegetariana o vegana para controlar mejor su afeccion.

Ir=1lir=1lir=1l
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Dietas vegetarianas y veganas para tratar la diabetes

tipo 2 en adultos (Guest et al. 2024) ’

Aplicaciones practicas (continuacion)

* Al adoptar una dieta vegana, es fundamental tener en cuenta los nutrientes que
pueden resultar dificiles de obtener de forma silenciosa de las plantas, como la
vitamina B12, el hierro, los acidos grasos omega-3 o las proteinas para mantener la

Ir=1lir=1lir=1l

salud general. 8
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Opciones dietéticas para proteger la salud y el planeta

(Schlesinger and Schwingshackl, 2024) ®

Aplicaciones practicas (continuacion)

* La evidencia actual sugiere que las dietas basadas en plantas son una opcion viable
para controlar la salud cardiometabdlica, incluidas las personas con diabetes tipo 2.
Para las personas que no desean eliminar la carne u otros productos animales, incluso
una reduccion de los productos animales en la dieta con un cambio hacia opciones
mas saludables a base de plantas puede ser beneficioso para la salud. 8
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Opciones dietéticas para proteger la salud y el planeta

(Schlesinger and Schwingshackl, 2024) @

Aplicaciones practicas (continuacion)

 Ademas de los posibles beneficios para los seres humanos, las dietas basadas en plantas,
incluida la Dieta de Salud Planetaria EAT-Lancet (dieta flexitariana), contribuyen a la salud
planetaria al reducir las emisiones de gases de efecto invernadero, reducir el uso de |la
tierra y el agua y preservar la biodiversidad.”-14
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Opciones dietéticas para proteger la salud y el planeta
(Pagliai et al., 2024; Wang et al., & Lorca-Camara et

al., 2024) 1>-17

= Se ha demostrado que una dieta mediterranea reduce el riesgo de enfermedad

cardiovascular. 1>.16

Una revision sistematica reciente concluyo que la dieta mediterranea era un patron
dietético sostenible. Sin embargo, la dieta mediterranea tuvo mas impacto ambiental,
especialmente la huella hidrica, que las dietas que incluian menos o ninguna proteina
animal, como las dietas incluida vegana, vegetariana, pescatariana o flexitariana, o las
dietas disefladas para minimizar el impacto ambiental (por ejemplo, la dieta de salud
planetaria EAT-Lancet).
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Plato de dieta de salud planetaria EAT-Lancet (dieta de salud planetaria
EAT-Lancet — dieta flexitariana)

Lea el informe resumido sobre la dieta saludable para el
planeta de EAT-LANCET en: e,

https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet Commission Summary Report Spanish.pdf



https://eatforum.org/content/uploads/2019/04/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report_Spanish.pdf

Recursos

I (@ MORE FROM WWF
WWF

DIETAS BASADAS EN EL PLANETA DETIVPACT CLCULATOR > O =
Y

DIETAS BASADAS
EN EL PLANETA

UNA PLATAFORMA BASADA EN LA CIENCIA INTRODUCCION ~ DIETA BASADAENELPLANETA ~ REVERTIRLACURVA  SOLUCIONES LOCALES  ;COMO0?

PARA PROMOVER LAS DIETAS PARA
BENEFICIO DE LAS PERSONAS Y EL PLANETA

https://planetbaseddiets.panda.org/



https://planetbaseddiets.panda.org/

Recetas

EL LIBRO DE
COCINA COMPLETO

A BASE DE

PLANTAS
EN ESPANOL




Colombia Vegetariana:
iAbraza los tesoros culinarios vegetarianos de Colombia!

VEGETARIAN

SUSTAINABLE, EASY AND HEALTHY CODOKBOOKS!

=

Journey through the Regions:

\E.HLI_J_E';ILE Colombia’s Vegetarian
Culinary Treasures!

COLOMBIA

https://www.lulu.com/shop/salome-arias-and-harini-shilpa/vegetarian-colombia/ebook/product-
2mme7mk.html?page=1&pageSize=4



https://www.lulu.com/shop/salome-arias-and-harini-shilpa/vegetarian-colombia/ebook/product-2mme7mk.html?page=1&pageSize=4
https://www.lulu.com/shop/salome-arias-and-harini-shilpa/vegetarian-colombia/ebook/product-2mme7mk.html?page=1&pageSize=4

Comité de Médicos por una Medicina Responsable

Recetas

https://www.pcrm.org/es/recetas

iMejora tu salud con estas deliciosas recetas basadas en plantasy
bajas en grasas del Comité de Meédicos que te ayudaran a sentirte
bien!


https://www.pcrm.org/es/recetas

Recursos Profesionales: Comité de Médicos por una Medicina Responsable

FICHA INFORMATIVA

Comité.Medicos
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Conceptos basicos de la diabetes

En los iiltimos anios, mocho de lo que se sabia acerca de la diabetes
ha dado un pran giro. Nuevos conoclmientos acerca de las cansas
nuiriclonales de la diabetes nos dan el poder de evitar que esta
enfermedad se presente o que la podamos revertie.
Notmalmente, lo que sucede es que nuestros cuetpos convierten
alimentos axucarados y almidonados en glucosa para que nuestros
tefidos muscubares la wtilicen como combustible. La imsuling, una
hormona producids en el pincreas, es la responsable de introducir
la ghucosa en las células del cuerpo.

Las personas con diabetes tpo 2, la mis comin, generalmente
tienen suficlente insulina. Sin embargo, sus células se vuelven
resistentes a ella y por esta razon la plucosa no puede entrar
ficllmente en las células, dejande asi mucha plucosa en la sanpre
¥, de esta manera, ocaslonando problemas. A corto plaze, las
personas con diabetes no controlada pueden sentir fatiga, sed,
orina frecaente y visitn borrosa. A largo plaze, corren el respo
de desarrollar enfermedades del corazén, problemas remnales,
pérdida de la visién, dafio a los nervios y otras dificaltades.

Enfoque alimentario para la diabetes
Las dietas tradicionales para tratar la disbetes se enfocan en

vegetales, constituian pran parte de la dieta en paises en donde
lzs personas tradiclonalmente estaban en forma y la disbetes era
raramente diagnosticada. Desafortunadamente, bos cashohidratos
altamente procesados y la exstencla de carnes y quesos asequibles
han penetrado el mercado y ahora nos enfrentamos con una
epidemia mundial de diabetes tpo 2.

El enfoque de una dieta basada en plantas y baja en grasas
reconoce que los carbohudeatos nteprales son adecuados; es la
grasa en muestras dietas la cansarte del problema. Informaciin
reclente suplete que b grasa amimal y bos acestes intesfieten con la
habnbdad de la insulina pars introductr la plucesa en las células.
El consumo reduckdo de prass reduce la prasa corporal. Mientras
haya mis prasa cosporal, serd muis dificll pasa la insulina
introducte la glucosa en las células! Al contrasto, disminur el
consumo de prasa, reduciendo asi la grasa corporal, ayuda a que
lamsulina trabaje mejor. Aun asi, consumir pollo sin piel, leche
descremada y pescado, no es un cambio suficiente para que las
personas puedan combarir la diabetes.

Los programas de tratamiento més reclentes eliminan alimentos
grasosos y proteinas de orgen amimal como las carnes, los
productos licteos y los acettes, y ofrecen el consumo thmitado de
cereales integrales, lepumbres, fruras y verduras.

En unestud: ontrd que 2 de cada 23 pacientes que tomaban

controlar porciones, en limitar los carbohidratos y en
lzs calorias para aquellos que tienen sobrepeso.
Afortunadamente, existe otra manera de sobrellevar esta
enfermedad. Una alimentaciin basada en plantas y baja en
grasasesldeal parael tratamiento de la diabetes y las condiclones
asoctadas con esta, coma lo son las enfermedades del corazdn,
gamancla de peso, colesterol alto y presion arteral alta
Ademis tlene la ventaja de que no requlere pesar o
medir lzs porciones de alimentos. [Pasar hambee

N 85 necesario! ’
En el pasado se tecomendaba reducir el ’\
consuma de carbohidratos. Es clerto que

los carbohidratos ubtraprocesados, como

por gemplo aquellos hechos con amicar

o harina blanca, son opclones poco L
alimenticias. Sin embargo, alimentos

deliclosos sin procesar o minlmamente \
procesados como las papas, el arroz, la r

avena, los frjoles, la pasta, las frus y

medicamentos orales y 13 de los 17 pacientes que usaban insulina,
pudieron dejar de usar sus medicamentos después de 26 dias con
una dieta casl vegetarlana y un programa de ejerclclo®  Luego
de dos y tres anos, la mayoria de las personas con diabetes que
siguleron este réglmen mantuvieron sus mejorias” Los cambios

en |a allmentackin son sencillos, pero profundos, y funclonan.

Un estudio conducido por El Comité de Médicos
por una Medicina  Responsable junto  con
la Untversidad George Washington y la
-l-f Untversidad de Toronto, examing los
'* beneficlos de una dieta vegana {gue excluye
todos Jos productos de orlgen animal),

baja en prasa, sin alimentos: procesades,
en personas con diabetes tipo 24 Las
porclones de verduras, cereales integrales,
frutas y legumbres eran limitadas. El

grupo de dieta vegana se compard con un
grupo que sipuld un rgimen controlado
de potciones y una dieta mas alta en prasas

tal como o establece la Asoctacién Americana de la Diabetes
(ADA). Los resultados de este estudio de 22 semanas fueron
sorprendentes:

B Un total del 43 % del grupo vegano y 26 % del grupo de
la ADA redujeron sus medicamentos para la disbetes. Entre
aqquellos cuyos medicamentos permanecieron Iguales, el grupo
vegano bogto bajar la hemoglobina A1C un indice del control
del azxicar en la sangte a largo plazo) en 1,2 puntos, un mimero
tres veces menor que el del grupo de la ADA

B El grupo vegane bajd un promedio de 13 hbras (6 Kg) en
comparackin con las cast 9 libeas (4 Kg) del grupo.de la ADA.

B Entre los participantes que mo camblaron la dosis de
medicamentos para reducir el colesterol, el grupo vepano
obtuvo tamblén redocclones sustanciales en los niveles de
colesterol total y LDL en comparacidn con el grupo de la
ADA.

Este estudio demuestra que una dieta basada en plantas
puede mejorar de forma dramitica la salod de personas
mﬂuhm']'lmhenmmq-elly_lremmm
forma de all s y Ficil de seguir.
Las A y Canady de Diabetes
apoyan una alimentaciin basada en plantas, mientras que
la Asociaciin Americana de Endocrinslogos Clinicos y el

A Ao Fd P dan un plan

Coleglo E
de alimentacion basada en plantas para ks personas con
diabetes tipo 2.

Diabetes tipo 1 y la alimentacion

La alimentaciin puede ayudar 2 reducir la cantidad de insulina
necesata y reductr el Hespo de complicaciones en personas con
dishetes fipo 1, la cual es una condicién en donde el cuerpo deja de
producir nsulina y en donde las inyecciones frecoentes o el uso de
una bomba de Insulina son requeridos. Para mds Informaciin visita:
PCRM.otg/ TypelDiabetes fen inglés). Alpunas investipaciones
sugieren que la leche de vaca poede incrementar el nesgo de
desarrollar diabetes tipo 1 durante los primeros anos de vada®

Por esta razdn, entre otras, la Acsdemta Americana de Pediatria
recomienda evitar el consumo de la beche de vaca durante el primer
ano de vida. Las madves lactantes hacen blen en evitar la leche de
vaca hasta que se realicen mis esmdios.

El nuevo enfoque en la alimentacién para la diabetes
El nuevo enfoque para la diabetes es efectivo y sencillo. Ingéntalo
por tres semanas. ;(Jué tlenes que perder’ Aqui presentamos

cuatro pasos ficiles para manejat el zmicar en la sangre (el peso, la
presidn arterial, y el colesterol) a través de la alimentacidn,

Crea tu meni a partir de El Plato Poderoso
iNo es complicado! Llena tu plaro de
cereales  inteprales, legumbres  (frjoles,
lentejas, garbanzos), frutas y verduras; bebe
apua y consume las noeces y semillas con
moderacidn, limitindolas 2 una pequena
porcidn al dia. Visita ThePowerPlare org
para més Informacién.

2 Empieza una dieta vegana: Evita los productos de
origen animal

Una dieta vegana no contiens ningin alimento de oHgen animal,
es decir, no Incluye las carnes rojs, aves, cerdo, pescardos,
productos licteos, m huevos. ;Por qué? Los productos de orgen
animal contienen grazas saturadas, laz cuales estin vinculadas con
las enfermedades del corazdn, la resistencia a la insulina y clertos
tipos de cincer. Estos productos también contienen colesteral y,
por supuesto, proteina antmal. Puede que te sorprenda szber que
las dietas altas en proteina ammal pueden agravar los problemas
renales. Toda la proteina que necesttas se puede encontrar en
ceredles Integrales, legumbres y vegetales.

3. Evita los aceites vegetales anadidos y otras.
comidas altas en grasa

Aunque la mayoria de los scettes vegetales son mds sanos que las
prasss de origen animal, estos no son un alimento sahudshle. Todss
las grasas y los acettes tienen una concentracién alta en calorizs.
Un gramo de cualquler prasa o acelte contlene nueve calorias,
mientras que un gramo de carbohidratos contiene solo cuarro
calovias. La cannidad diarta de prasa que realmente necesitamos
es considerablemente baja y ya forma parte de El Plato Poderoso
de vegetales, ceteales integtales y legumbres.

Ewita las comidas fritas en acelte,
las salsas y aderezos con
acelte, las aceltunas, los
aguscares, ¥ la mantequilla
de cacahuete. Lee las
eriquetas y escoge
alimentos en los que cada
porclin no tenga mis de
2-3 pramos de prasa.

I
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https://pcrm.widen.net/s/pjgmzbvrzw/diet-and-diabetes-spanish-diabetes-y-la-dieta-recetas-para-el-exito
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LA ALIMENTACION Y LA DIABETES: RECETAS PARA EL EXITO

4. Inclinate por alimentos con un indice glucémico bajo
El indice ghacémico (IG) wdennfica los alimentos que sumentan
ripidamente el axicar en la sangre. Alimentos de alto 1G también
pueden aumentar los niveles de triglcéndos. Afortunadamente, los
fitjoles, la avena, el camoterbatats y, lo creas o no, la pasta blanca
e mntegral, Hlenen bajo indice glucémico. Los panes de centeno,
multlpranos, de masa madre y las tortillas también tenen un
o I Los ceteales con 16 mis bajo son el moesl y 1 avena en
hojuelas o avena cortada en acero. Cereales como el cusois, quinoa,
cebads, arrox precoctdo y el maiz son de bajo IG. Los alimentos de
alto IG que deben limitarse son el axicar y productos zzucarados,
el pan blanco y de trigo, y los cereales que vienen en caja.

5. Come mucha fibra

Procura comer 40 gramos de fibea diadamente. Escoge frjoles,
vegetales, frutas y cereales Integrales fcebada, avena, quinoa,
mlo, pasta Integral). Trata de consumir al menos 3 gramos de
fibra por porcidn Indicada en las etiquetss de los allmentos y de
10 a 15 gramos de fibea por comida.

Empie:a poco a poco. Es normal que haya un cambio en la digestiin
(un cambio positive). Los gases penerados por las lepumbres se
pueden minimizzr al consumir cantidades pequenas y cocindndolas
bien, y sl min existe el problema, este mejorard con el tiempo.

Una noda sobine 13 vitaming BL2: Las personas que sizusn una diets carente de
productes de origen snimal |y todos kos sdukcs con mes de 30-sfcs ge eded),
EDEN tOMAr Un SUpiEmants oa vitamine B4Z garm protazer = sangre i e
célules nerviosas.

Recursos adicionales

= PCRMLosg/KickstartVegano - Muestro programa de nutticidn
gratuito que te ayudard con b transicldn 2 una dieta 100 %
vegana en tan solo 21 dizs. Empleza el primer dia de cada mes.

= ComiteDeMedicos org.

Sugerencias de recetas para prevenir y
revertir la diabetes tipo 2

Pasta con salsa Marinara de lentejas
Rinde 5 porciomes

500 g de pasta de preferencia

1 frasco (700 g} de salsa de fomate para pasta, sin grasa y baja

ensal

1 lata (500 g) de leniejas, enjuagadas y escurridas

V4 taza (240 ml) de vino Hinto seco (puede ser sin akeohol) o

caldo vegetariano bajo en sal

Sal al pustn

Pumienta negra recién molida
Cocinar la pasta segin las Instrucclones del paguete.
Mientras tanto, combinar la salss de torate para pasta, bas lentejas,
y el vino o el caldo, en un sartén mediano. Calentsr poco a poco
y condimentar con sal y pimienta. Servir sobre la pasta escursida.

For pordidn: 470 calorias, 19 g de profelna, 31 g de carbohidratos, 5 g de
aricar, 2 g total oz grasa, 3% oe 135 ciloris de pras3, 0 mg oe colesterol, B
de fitbra, 173 mg de sodio.

Ensalada de arroz integral con tomates
cereza y corazones de alcachofa
Rinde & parciones
Esta deliciosa ensalada es una comida completa y es perfecta para
un picnic o para levar a una cena. Dado 2 que m los tomates
nl el arroz se beneficlan con la refrigeracidn, se debe servir a
tempetatura amblente.

3 tazas (570 ) de arvox integral basman tbio

170 g de corazones de alcachofa marinados, enjuagados en

apua callente, escarridos y cortados

1 taza (80 g) de cebolla de verdea/cebollin picadas

750 p de tomates ceresa rojos, amarillos o mezclados, cortados

ala mitad

Va taza (20 g) de alhahaca fresca picada

Y taza (120 ml) de aderezo raliano sin prasa

3 cucharadas (45 ml) de Jugo de limdn

2 dientes de 20, molidos

% de cucharadita (1,5 g) de sal

Pimienta negra reckén molida, al pusto

1 pleza de lechuga fresca
Poner el arroz en una ensaladers prande y anadir los corazones
de aleacholf, las cebollitas, los tomates y la albahaca. Mezclar.
Combinar el aderezo italtano, el jugo de limdn, el ajo, b sal, y la
plmienta en un tazdn pequeno o jarra. Batir o agitar hasta que
esté bien mezclado. Verter sobre la ensalada y mezclar poco 2
poco. Servir sobee hojas de lechnga en platos indiduales.

Por pordon: 153 calorfas, 4 g de proteina, 32 § de caroehidrates, 3 g de azlcar,
1 gtokal de grasa, & % de kas calorias de grasa, O mg de colesterol, 4 g oe fbra,
376 mg de sodko.

Postre de bayas/Mousse de frutos del bosque
Rinde 4 parciones
jEs tan ficil de hacer, que casl no es una receta! La licuadora hace
|2 mayoria del trabajo. Se puede comer como pudin o ponedo
encima de cualquies fruts.
1 paquete (12,3 onzas / 250 g} de tofu sedozo extra-firme,
desmemzado
2 % txzas (480 g) de bayas/frotos del bosque de preferencia,
sin aziicar y descongeladas
3 eucharadas (36 g) de awicar o 2 cucharadas (50 g) de néctar
de spave
1 cucharada (15 ml) de hicor de baya (opcional)
Mezclar el mfis, las bayas, el amicar o néctar de agave y el licor, 51
s usa, en una lenadosa o un procesador de alimentos hasta obtenes
una mezcla cremoss. Servir en 4 platos Individuales y refrigerar
hasta que se enfrien.
Por pordan: 123 calorfas, 7§ de proteina, 24 § de caroohidrates, 17 gde

aricar, 1 g totad de grasa, 5% o las calorks de prasa, 0 mg de colesterol, 35
de fitwa, B3 mg o sodio.

Las recetas son ded D Neai Bamerd™s Progrom for Reversing Diobetes: The
Scientificaily Frowen System for Reversing Digbetes Withcet Drugs by Meml D
Ssrmiare, MD; Recetss por Brysrns Cark Grogan. 4

Recursos Profesionales: Comité de Médicos por una Medicina Responsable

LA ALIMENTACION Y LA DIABETES: RECETAS PARA EL EXITO

Sugerencias de comidas para prevenir y revertir la diabetes tipo 2

Desayuno

= Cereales calientes: avena con canela, pasas y/o compota de
manzana

= Salvado o muesli con leche de soya o arroz descremada y/o
frutes del bosque, melocoton o banana

= Fruta fresca

= Tostadas de centeno cubiertas con mermelada (sin
mantequilla o margarina)

= Papas fritas de batata/camote asadas al horno o cubiertas
con champifiones, pimiente morron y cebolla

= Revoltillo de tofu

Almuerzo

= Ensalada mixta de verduras con jugo de limon, aderezo sin
grasa, o salsa de soya o teriyaki

= Ensalada a base de legumbres: con tres frijoles, garbanzos,
lentejas o frijoles negros y maiz

= Enzaladas a base de cereales: fideos, cuscis, bulgur o arroz

= Sopas: jengibre y zanahoria, wverduras mixtas, frijoles negros,

chili vegetariano, lentejas y espinaca, guisantes, etc.

= Hummus sobre pita de trigo integral y zanahorias ralladas,
brotes y pepinos

= Burrito de frijoles negros v batata,'camote con maiz y
tomates,/Jitomates

= Sindwich hecho con alternativas de carne sin grasa,
como seitin de barbacoa, Lightlife Smart Deli estilo pavo,
o rebanadas vegetarianas de pepperoni Yves y verduras
favoritas para sandwiches

Referencias

Engl J Med. 200435055671,

M

Diabefes Care. 1987 541 370-374.

w

freatment of NIDDM patienis. Dabetes Cae. 19836T 768773,

-

Indicuals with type 7 dobeles. (Nabeles Care. 2006, 28517771783,

Cena

= Pasta marinara: se puede hacer con muchas salsas
comerdales {cualguier marca que tenga menos de 2
gramos de grasa por porcion y libre de productos de
origen animal )

= Frijoles y arroz- frijoles negros con salsa, frijoles negros
cocidaos, o frijoles refritos sin grasa

= Tacos suaves: una tortilla de harina rellena de frijoles,
lechuga, tomate, y salsa

= Fajitas: pimientos morrones ligeramente satteados,
cebolla y berenjena con condimentos para fajitas

= Chili: versiones caseras o version vegana en caja o
enlatadas

= Lasafia vegana: tofu para reemplazar el queso ricotta,
con capas de wverduras a la parilla

= Salteado de verduras: verduras sazonadas con salsa de
soya u otra salsa salteada baja en grasa y servida sobre
pasta, frijoles o arroz

Meariendas

= Frutas

= Zanahorias, celeri/apie, u otros vegetales con hummus
bajo en grasa

= Chips de tortillas al hormo con salsa o salsa de frijoles

= Palomitas de maiz o tortitas de arroz

= Tostada con mermelada

= Sopa

. Peerson KE, Dulour 5, Beloy D, Garcla R, Shulman GL impaied mitochandrial activity in the insulin-restsiant offspring of patlents with type 7 diabetes. N
Earnard RJ, Lattimore L, Holly R, Cherny 5, Fritkin N. Resporse of non-insuin dependent disbetic patients 1o an intensive program of det and exerce
Eamard R, Latiimore L, Holly G, Cherny 5, Pritikin K. Long-term use of 2 high complex-carbotydrate, high fibern low-fat diet and excercse In the

Barnand MD, Coten 1, Jenirs 0, ool A iow-138, wegan died Improves qycemic control and candiovasousiar rsk Tchs. in s randomized okl il in

5. American Acatemy of Peotincs Work GIoup on Cow's Mk Priolein and Diabetes Mellbus. infant fesding praciices and thelr poesibie rastionship (o the

iy of dbetes meliis. Feaimis. 199404 752 - 5

Esta hoja de datos no pretende ser un programa comprensivo para la diabetes. Hay gue tener en cuenta que un cambio en [a
dieta puede produdr grandes resultados. En algunos casos, hay un riesgo de que ocurra una baja de azicar en |a sangre si los
medicamentos para |a diabetes no son reducidos o eliminades. Si tienes diabetes, consulta con tu proveedor medico para que

prepare un programa de acuerdo a tus necesidades.

Comite,Medicos

TN 82204

5100 Wisconsin Ave., NW, Suite 400 | Washington, DC 20016
Teléfono 202-686-2210 | info@perm.oryg | ComiteDeMedicos org
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Dra. Francisca
Soto-Aguilar

Medica magister en Nutricion y
Alimentacion Humana.
Certificada en Lifestyle Medicine
(IBLM) y posgrado en
Alimentacion basada en plantas
e Infancias Plant-based.
Presidenta de la Sociedad
Chilena de Medicina y Nutricion
Preventiva (SOCHIMENUR).
Directora y docente de varias
actividades academicas de
formacion en nutricion y
nutricion basada en plantas.

https://www.pcrm.org/unmundosaludable

Recursos Profesionales: Comité de Médicos por una Medicina Responsable

Katya Galbis, LD,
DipACLM

Dietista licenciada especializada
en nutricion basada en plantas y
medicina de estilo de vida e
instructora Food for Life del
Comité de Médicos. Fundadora
de Veggisima, una plataforma
que ayuda a todos aquellos que
quieren probar una
alimentacion basada en plantas
y estilo de vida saludable, a
través de clases de nutricion
culinaria y coaching
personalizado.


https://www.pcrm.org/unmundosaludable

Recursos Profesionales: Comité de Médicos por una Medicina Responsable

RESOURCE
Episodio 5: Diabetes: ;Qué debemos comer y qué no? 4 q '
\\k.- ntETEs A A )
dlUE DEBEMOS COMER Y l]UENl]"
RESOURCE

Episodio 4: Alimenta tu corazon 4

RESOURCE

Episodio 3: Dieta Mediterranea vs. dieta vegana, scual es

, OETANEDTERRANEN S D
mejor? f VEGANA, cCUAL ESMEIOR?

RESOURCE :__. -
Episodio 2: El poder de la nutricién para la prevencion del g 7
. . E.PﬂDEH DELA NUTHlElﬂN PARA ©
e P LA PREVENCION DEL CANCER |
Al N

https://www.pcrm.org/unmundosaludable
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Formary mantener
RELACIONES
INTERPERSONALES

MEDICINA DEL ESTILO DE VIDA

La Medicina del estilo de vida es un enfoque basado en evidencla que busca prevenir, tratar &
Incluso revertir enfermedades reemplazando conduceas no saludables por saludables- tales

comao comer deforma saludable, eswar fiskamente activo, allviar el eswés, eviar el abuso de
sustanclas pellgrosas, dormir adecuadamentey rener un solldo sistema de apoyo emocional,

'-‘3'..-3,'-3. AMERICAN COLLEGE OF B Ardl_'nore
“.é Lifestyle Medicine  #¢* Institute of Health

Fuente: https://www.ardmoreinstituteofhealth.org/news/lifestyle-medicine-patient-education-pdfs

Recursos Profesionales: Medicina del estilo de vida - Descripcidon general (en Espaiiol)

https://staticl.squarespace.com/static/5eb9bee0d4280a6eb9cd32ac/t/5f2af7bd800d7528b61f4089/1596651457420/
Lifestyle-Medicine-Overview-Spanish.pdf



https://www.ardmoreinstituteofhealth.org/news/lifestyle-medicine-patient-education-pdfs
https://static1.squarespace.com/static/5eb9bee0d4280a6eb9cd32ac/t/5f2af7bd800d7528b61f4089/1596651457420/Lifestyle-Medicine-Overview-Spanish.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5eb9bee0d4280a6eb9cd32ac/t/5f2af7bd800d7528b61f4089/1596651457420/Lifestyle-Medicine-Overview-Spanish.pdf

Nutricion vegetariana: Grupo de practica dietetica vegetariana,
Academia de Nutricion y Dietética - Cocina latina: Plato de Cultura

g g & Vegetari
VN DPG Culture Plates: Latin Cuisine Ni%ﬁt?;:fn

a dietetic practice group of the
.eat’ Academyof Nutrition
right. and Dietetics

Experts in Plant-Based Nutrition

Recursos Profesionales: https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine



https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine

Cambiar a una dieta basada en plantas:

Como comer:

e Elaborar un plato latinoamericano bien equilibrado es sencillo gracias a la variedad de
frutas, verduras, frijoles y cereales disponibles y consumidos. Aunque el tofu, el tempeh
y el seitan no son alimentos locales que se consumen comunmente en América Latina,
pueden reemplazar facilmente a la proteina animal en muchos platos tradicionales.

* Un plato latinoamericano bien balanceado puede incluir tortillas o arroz en el grupo de
los granos (1/4 del plato); frijoles, tofu o tempeh en el grupo de las proteinas (1/4 del
plato); y una mezcla de verduras con o sin almiddén del grupo de las verduras (la mitad del
plato).

Recursos Profesionales: https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine
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Cambiar a una dieta basada en plantas:

Construyendo tu plato:

Verduras: repollo, zanahorias, yuca, acelgas, chayote, chiles, maiz, berenjena, ajo, col rizada, lechuga, cebolla, nopales,

guimbombo, pimientos, papas, calabaza, espinacas, fame, calabacin.

Frutas: acai, aguacates, platanos, fruta del pan, cacao, caimito, chirimoya, coco, pomelo, guanabana, guayaba, limones,
limas, mangos, melones, naranjas, papayas, maracuya, pifia, platanos, granada, zapote, carambola, cafia de azucar,

tamarindo, mandarina, tomatillos, tomates.

Cereales integrales: amaranto, arepas, panes, maiz, pasta, quinua, arroz, tortillas.

Proteinas: frijoles negros, guisantes de ojo negro, garbanzos, frijoles rojos, gandules, frijoles pintos, lentejas, tofu,

tempeh, seitan, Almendras, nueces de Brasil, anacardos, mani, pinones, pecanas, pepitas.

Lacteos (sustitutos): alternativas de origen vegetal a la leche, el yogur, el queso, la nata, etc.

Recursos Profesionales: https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine
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Menu de Muestra: Una dieta basada en plantas: ~ 1800 kcalorias

Desayuno

« Tofu revuelto (tofu extra firme, ajo en polvo, cebolla en polvo, curcuma, tomate, cebolla,
sal y pimienta)

e Cebolla, pimientos, salsa
e 2 tortillas integrales de maiz o harina
e 1 taza de papaya, cortada en cubitos o en cubitos o 1 mandarina

Almuerzo

e 1 taza de guiso de garbanzos (garbanzos, patatas, zanahorias, pasta de tomate, sofrito,
especias)

e ¥ taza de arroz
e 1 taza de calabacin

e 1 taza de meldn

Adaptado de: https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine
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Menu de Muestra: Una dieta basada en plantas: ~ 1800 kcalorias

Cena

e Aguacate relleno (1 aguacate, % taza de quinua cocida, ¥ taza de frijoles, % taza de
platano maduro horneado, % de taza de maiz, 2 cucharadas de jugo de limon)

e 1/2 taza de pina

Aperitivos

e 5 onzas de yogur vegetal sin azucar o de yogur lacteo natural bajo en grasa sin azucar
e 1/2 taza de bayas mixtas

e 7 de taza de nueces y semillas mixtas

Adaptado de: https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine



https://www.vndpg.org/vn/idea/culture-plates/culture-plates-latin-cuisine

Accesibilidad de los alimentos y dietas saludables basadas en plantas
- La necesidad de soluciones politicas e intervenciones multinivel!8

* Mejorar el seguimiento nacional y subnacional de la
asequibilidad de una dieta saludable, incluidos los
precios, gastos y salarios de los alimentos, para fortalecer
el conocimiento y proporcionar una plataforma sdlida
para las intervenciones nutricionales.

* Acelerar el crecimiento econdmico favorable a los pobres
en los paises de ingresos bajos y medianos (PIBM)
mediante reformas que catalicen un crecimiento mas
equitativo e inclusivo.

Foto: Mercado popular en Huila, Colombia !°— Fotografia, Neil Palmer



Accesibilidad de los alimentos y dietas saludables basadas en plantas
- La necesidad de soluciones politicas e intervenciones multinivel!8

 Aumentar la disponibilidad y reducir los precios de los
alimentos nutritivos reorientando las politicas agricolas
hacia alimentos nutritivos y aumentando la inversion en
transporte, infraestructura y logistica.

* Ampliar la proteccion social que tenga en cuenta la
nutricion en los paises de ingresos bajos y medianos
(PIBM), incluyendo una focalizacion adecuada en los
grupos vulnerables, entregando transferencias que se
acerqguen a cerrar la brecha de asequibilidad de una
dieta saludable y vinculando la proteccion social con
intervenciones de educacion nutricional que puedan
aumentar demanda de alimentos saludables y disminuir
la demanda de alimentos no saludables.

Foto: Mercado popular en Huila, Colombial® — Fotografia, Neil Palmer



Accesibilidad de los alimentos y dietas saludables basadas en plantas
- La necesidad de soluciones politicas e intervenciones multinivel!8-20-21

e Datos del Banco Mundial muestran que los nifios en
Colombia que participaron en un programa de transferencias
monetarias condicionadas desde una edad temprana tenian
mas probabilidades de completar la escuela secundaria y
tenian mejores medidas de estado nutricional y desarrollo
cognitivo. 20

* Colombia cuenta con lineamientos especificos para los
programas de alimentacion escolar. Actualmente Colombia
trabaja en una modalidad de alimentacion para zonas rurales y
poblaciones indigenas, asi como en el desarrollo de

regulaciones obligatorias para los vendedores de alimentos

Foto: UN WFP: Programa Mundial de

Alimentos de las Naciones Unidas,

escolares.?!

Isadora Ferreira
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