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El mundo atraviesa una crisis sanitaria. En el 2021, 536 millones de personas tenian diabetes y se prevé
que esa cifra aumente hasta 783 millones en el 2045, lo que representa el 12,2% de la poblacién
mundial (1). Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte causando una de
cada cinco muertes (2). Veinte millones de personas son diagnosticadas de cancer cada afio, y la mitad
de ellas mueren (3). Se espera que mil millones de personas vivan con obesidad en 2030, tendencia
que aumenta afio tras afio (4). En conjunto, las enfermedades cronicas matan a 41 millones de
personas cada afio, lo que supone el 74% de todas las muertes (5).

"Las dietas poco saludables son la mayor @

carga mundial de morbilidad con un [ ™ L

impacto en el desarrollo de enfermedad y
muerte mayor que las relaciones
sexuales de riesgo, las drogas y el

consumo de tabaco juntos (6)."

Si bien estas estadisticas son preocupantes, hay
una solucién a esta epidemia de enfermedades
relacionadas con el estilo de vida. Esta solucidon .{'_"'
empieza contigo como profesional sanitario. La =

mayoria de estas enfermedades pueden prevenirse, [
o incluso revertirse, con un cambio en el estilo de -:_—:ii:
vida. El factor de riesgo mas importante de estas | i

enfermedades es la mala alimentacién. Las dietas
poco saludables son la mayor carga mundial de
morbilidad con un impacto en el desarrollo de
enfermedad y muerte mayor que las relaciones
sexuales de riesgo, las drogas y el consumo de
tabaco juntos (6).

Si la gente dejara de fumar, minimizara el consumo
de alcohol, se moviera mas y comiera de forma N
saludable, se podrian prevenir hasta el 80% de las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes de g
tipo 2, y hasta el 40% de los casos de cancer (7).
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La solucion

Como profesional médico, tienes la oportunidad de revertir esta epidemia mundial. Con sencillas
recomendaciones faciles de llevar a cabo por tus pacientes, puedes contribuir a mejorar la salud
mundial, paciente por paciente. Seglin el informe de 2019 "Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet
Commission on healthy diets from sustainable food systems", un cambio global hacia una alimentacion
basada en alimentos integrales y vegetales podria salvar mas de 10 millones de vidas para el 2050 (8).

Los alimentos vegetales integrales, como frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, hierbas
aromaticas y especias, frutos secos y semillas, proporcionan una nutriciéon éptima para el desarrollo
humano. Un patrén alimentario basado en alimentos vegetales integrales reduce significativamente el
riesgo de enfermedades no transmisibles como la diabetes y las cardiopatias (9). Los productos de
origen animal, como la carne y los lacteos, contienen grasas saturadas que contribuyen a las
enfermedades cardiovasculares entre otras (10,11). La carne procesada, en particular, ha sido clasificada
como carcinogeno de clase 1 por la Organizacién Mundial de la Salud (12).
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