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n Cambio climático son dos palabras que se repiten 

en forma recurrente en multitud de eventos, redes, 
periódicos y acuerdos nacionales e internacionales; 
sin embargo, y en contraste, también son palabras 
que en la vida cotidiana se desvanecen, la gente no 
alcanza a dimensionar su significado y a pesar de 
que afecta día a día la forma de vida de los seres hu-
manos, las personas, desde los individual, no tienen 
claro cómo influyen sobre el cambio climático.

De acuerdo con las Naciones Unidas, el cambio cli-
mático “se refiere a los cambios a largo plazo de las 
temperaturas y los patrones climáticos, los cuales 
pueden ser de origen natural, como variaciones en 
el ciclo solar; o de origen humano derivados princi-
palmente de la quema de combustibles fósiles como 
el carbón, el petróleo y el gas”(1). 

En términos prácticos, la quema de los combustibles 
genera emisiones de dióxido de Carbono (y otros 
gases efecto de invernadero),  los cuales se acumu-
lan alrededor del planeta tierra, particularmente en 
la atmósfera, atrapando el calor del sol y elevando 
las temperaturas. Y aunque la temperatura global 
muestra un aumento bien documentado desde 
principios del siglo XX y sobre todo desde finales 
de la década de 1970, se estima que las actividades 
humanas han causado un calentamiento global de 
aproximadamente 1,0°C con respecto a los niveles 
preindustriales, y es probable que el calentamiento 
global llegue a 1,5°C entre 2030 y 2052 si continúa 
aumentando el ritmo actual(2,3).

A medida que la tierra se calienta, existe mayor in-
cidencia de fenómenos meteorológicos extremos 
como huracanes más fuertes, sequías severas, inun-
daciones  y deslizamientos más frecuentes, olas de 
calor de mayor duración y abundancia de tormentas 
tropicales(4).  

Se trata de un panorama crítico que desembocará 
en una emergencia mundial sin precedentes. Por 
esta realidad los líderes mundiales, reunidos en la 
Conferencia de las Naciones Unidas sobre el Cam-
bio Climático, firmaron el Acuerdo de París, el cual 
estableció, entre otros objetivos: “reducir sustan-
cialmente las emisiones de gases de efecto de 
invernadero para limitar el aumento de la tempe-
ratura global en este siglo a 2 y esforzarse para 
limitar este aumento a incluso a tan solo 1,5°C”(5).
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Tu aporte al cambio climático2

No obstante, el Grupo Intergubernamental de 
Expertos sobre el Cambio Climático (IPCC), en 
su reciente informe de abril de 2022, anotan que 
es ahora o nunca que se debe limitar el calenta-
miento global a 1,5°C y es necesario que las emi-
siones de gases de efecto de invernadero a escala 
global alcancen su punto máximo antes del año 
2025 y se reduzcan en un 43% a más tardar en el 
año 2030”(6).

El llamado de urgencia de este grupo de expertos 
no es menor. Las consecuencias de estas tempe-
raturas elevadas traen consigo infinidad de afecta-
ciones para la salud del planeta y para la salud de 
las personas, en sus medios de subsistencia como 

Datos relacionados con 
las consecuencias  
del cambio climático(8):

Las muertes  
relacionadas  
con el calor  
aumentaron 
un 68% entre  
2000-04 
y 2017-21.

la seguridad alimentaria, el suministro de agua y 
la propia seguridad humana. Estas consecuencias 
varían de acuerdo a la ubicación geográfica, los 
niveles de desarrollo del área donde viven las per-
sonas, así como de las políticas de adaptación y 
mitigación que se establezcan en las ciudades y 
países donde viven. Para el caso de los otros seres 
vivos, se prevé la perdida y extinción de cientos 
de especies que se están viendo afectadas por los 
parámetros climáticos de los ecosistemas terres-
tres, costeros y de agua dulce a nivel global(6,7).

El aumento 
de las 

temperaturas 
amenaza directamente 

el rendimiento de los 
cultivos. Por ejemplo, las 

temporadas de crecimiento  
del maíz fueron 9 días más 

cortas en promedio  
en 2020.

La habilidad de 
los niños para  
aprender puede ser 
impactada por  
las altas temperaturas.

La exposición al calor provocó 
la pérdida de 470 mil millones de 
horas de trabajo potenciales, un 
aumento del 37% desde el período 
1990-99. Dos tercios de todas las  
horas laborales perdidas a nivel 
mundial en 2021 fueron en el sector 
agrícola. 

 
Si no limitamos 

el calentamiento a menos 
de 2°C preferiblemente 1,5°C, 
es probable que en las  
próximas décadas el cambio  
climático se convierta en el 

principal factor de la pérdida 
de la biodiversidad.

En Australia, en un solo 
día caluroso en 2014,  
murieron más de 45.000 
zorros voladores.

3

El panorama es abrumador, desolador y lleno de incertidumbre, especialmente para las 
nuevas generaciones; Por esa razón se hace inaplazable que cada persona, desde sus 
decisiones cotidianas, pueda aportar a la reducción de los gases que minuto a minuto 
calientan más la tierra y que con el aporte individual se logre sumar entre todos los ha-
bitantes humanos de la tierra para cumplir con la meta de reducción de 1,5°C al 2030(6).  

Los errores que la humanidad cometía en algunas zonas específicas de la tierra en su 
relación de dominio, hoy se están cometiendo a escala planetaria. Cuando se informa 
en los medios de comunicación sobre la destrucción masiva de biodiversidad se están 
engendrando sentimientos inevitables de impotencia que han venido dando lugar a lo 
que se ha dado en llamar “dolor climático» o «melancolía medioambiental». Se puede 
reaccionar de forma pasiva pensando que no es con cada persona, o sucumbir a la desespe-
ración y la parálisis o asumir un papel protagónico para descubrir que el contacto con la 
naturaleza puede transformar radicalmente la salud y la autoestima(9).

No obstante, para lograr una nueva visión es vital tener en cuenta que, si el estado del 
planeta es insostenible, los estilos de vida también se han vuelto psicológicamente in-
sostenibles. Las enfermedades como la depresión y la ansiedad superaron recientemen-
te a las enfermedades respiratorias como principal causa de mala salud e incapacidad 
en todo el mundo, según lo reveló la Organización Mundial de la Salud en 2017 en su 
informe Global Health Estimates sobre “Despression and Other Common Mental Health 
Disorders”(10).

Este libro pretende convertirse en una guía para que cada persona, desde su respon-
sabilidad individual, pueda identificar las formas en que es posible aportar para frenar 
la progresión del cambio climático. La metodología que se utilizó fue la de relacionar la 
estrategia educativa de intervención con la Vitamina N con el concepto de la cultura de 
aprender a comer y el cambio climático.

Las medidas de mitigación son 
acciones encaminadas a redu-
cir las emisiones de gases de 

efecto invernadero. Las medidas 
de adaptación consisten en redu-

cir la vulnerabilidad ante los efectos derivados 
del cambio climático.

Gráfica adaptada de:  
The 2022 report of the Lancet 
Countdown on health and climate 
change: health at the mercy of fossil 
fuels. Lancet [Internet]. 2022
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sabilidad individual, pueda identificar las formas en que es posible aportar para frenar 
la progresión del cambio climático. La metodología que se utilizó fue la de relacionar la 
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Las medidas de mitigación son 
acciones encaminadas a redu-
cir las emisiones de gases de 

efecto invernadero. Las medidas 
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Gráfica adaptada de:  
The 2022 report of the Lancet 
Countdown on health and climate 
change: health at the mercy of fossil 
fuels. Lancet [Internet]. 2022
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El programa de Corazones Responsables de la 
Fundación Colombiana del Corazón, con el res-
paldo de la Sociedad Colombiana de Cardiología 
y Cirugía Cardiovascular, ha venido generando 
intervenciones en comunidad para lograr que la 
propuesta del cuidado como estilo de vida per-
mita que las personas, desde su responsabilidad 
individual, incluyan en sus decisiones diarias com-
portamientos saludables(11).

La evidencia demuestra, en consideración de la 
Organización Mundial de la Salud y de la Fede-
ración Mundial del Corazón, que las más de 19 
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millones de muertes por causa de enfermedad 
cardiovascular pueden prevenirse, que es posible 
recuperar años de vida útil perdidos y que si las 
personas incorporan pequeños cambios en su co-
tidianeidad donde viven, trabajan, estudian o se 
divierten pueden lograr elevar su calidad de vida 
y crear condiciones efectivas para el bienestar y el 
buen vivir(12). 

millones de
MUERTES 

Más de 

19

por causa de  
enfermedad  

cardiovascular 
PUEDEN  

PREVENIRSE

La propuesta de la Fundación Colombiana 
del Corazón del cuidado como estilo de 
vida tiene alcance a 10 escenarios de con-
texto de cultura para incentivar que las  
comunidades puedan compartir apren-
dizajes sobre el cuidado de la vida que 
hagan posible desarrollar estrategias 
efectivas para alfabetizar en salud. Es una 
habilidad que se propone para promover 
salud desde el cuidado de vida, pensando 
en personas sanas e incluyendo a los en-
fermos. Corazones Responsables asume 
la multicausalidad como generador de los 
determinantes que hacen posible mantener 
o perder la condición natural de saludable(11). 

Se trata de un paquete pedagógico expre-
sado en el Método 10 del Cuidado como 
Estilo de Vida, el cual tiene 10 abordajes de 
cultura: la cultura del movimiento, la cultu-
ra de aprender a comer, la cultura de espa-
cios libres de humo, la cultura del cuidado 
de la mujer (actúa con corazón de mujer), la 
cultura del pensamiento positivo, la cultura 
de la conciencia plena, la cultura de la vita-
mina N (naturaleza), la cultura del cuidado 
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El Método 10 
del Cuidado como Estilo de Vida 

Cultura 
del movimiento

Cultura de 
aprender a comer

Cultura de espacios 
libres de humo

Cultura del 
cuidado de la mujer

Cultura del 
pensamiento positivo

Cultura de la
conciencia plena

Cultura de 
la Vitamina N

Cultura del cuidado 
en vacaciones

Cultura de  los números
del corazón 

Cultura de organizaciones
saludables

Corazones Responsables 
es un programa que  
asume la participación 
dinámica de hogares,  
centros educativos,  
instituciones y empresas 

como eje transformador 
para que el cuidado sea  
un bien social.

en vacaciones, la cultura de los nú-
meros del corazón y la cultura de 
organizaciones saludables(11). 

Consiste en impulsar nuevos com-
portamientos que apunten al cui-
dado de la vida. Es una combinación 
de apoyos comunicativos, educati-
vos y ambientales que favorecen las 
conductas o acciones que contribu-
yen a la preservación de la salud.

El Método 10 del Cuidado como Es-
tilo de Vida está orientado a cono-
cer y cambiar, desde la conciencia 
individual, comportamientos que 
generan factores de riesgo como 
la inactividad física, el desequilibrio 
en la alimentación, la incidencia del 
humo de cigarrillo, el abordaje de 
género con el cuidado de la mujer, 
la incidencia de los pensamientos 
negativos, la falta de presencia 
en el aquí y ahora, la ausencia del 
contacto con la naturaleza, el des-
cuido de los estilos de vida en va-
caciones, la falta de conocimiento 
de los números que cuidan la salud 
y la ausencia de entornos labora-
les promotores de pensamientos y 
comportamientos sanos. Capít

ulo 
2

Una alianza 
indisoluble: 

aprender a comer 
y Vitamina N

Una alianza 
indisoluble: 

aprender a comer 
y Vitamina N
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La comunión de dos de las 10 culturas propues-
tas en el cuidado como estilo de vida: la cultura 
de aprender a comer y la cultura de la Vitamina N 
se convierten, en consideración de la Fundación 
Colombiana del Corazón, en un camino efectivo 
para enseñarle a las personas que sus decisiones 
con los alimentos que eligen cada día puede con-
vertirse en un aporte efectivo para ayudar a frenar 
el cambio climático y que al decidirse a cuidar la 
salud individual también es posible que contribu-
yan a preservar la salud del planeta(13,14).

Corazones Responsables propone generar con-
diciones para impulsar una cultura de aprender 
a comer para el buen vivir por varias realidades 
asociadas a la acción de tomar los alimentos y que 
están enmarcadas en costumbres, hábitos y ritua-
les, que en las últimas décadas nos han llevado a 
alimentarnos de manera automática, rápida y sin 

El cuidado como  
estilo de vida define  
la cultura de aprender  
a comer como un conjunto 

de decisiones de 
las personas para elegir 
los alimentos con los cuales 
construye su plan  
de alimentación.

conciencia, lo que ha convertido a varias de las decisiones cotidianas en poco benefi-
ciosas para mantener y prolongar la vida. 

Los seres humanos hacen parte de un aprendizaje cotidiano influenciado por el consu-
mo, el mercadeo, las creencias, las noticias virales y la ausencia de información certera, 
a veces con sesgos e intereses, donde de alguna manera el intrusismo ha sido protago-
nista de la intoxicación diaria a la que están expuestas las personas.

La cultura, como expresión de las decisiones diarias, en los momentos en las personas 
hacen mercado, cocinan, comen o van a un restaurante, está influenciada fuerte y pro-
fundamente por el entorno. Todos los días hay una nueva “investigación” para afirmar 
que algo es bueno o malo, todos los días aparecen cientos de productos que no nece-
sariamente pueden denominarse alimentos, pero así los clasifican las campañas publici-
tarias, cuyo objetivo es vender, no necesariamente enseñar.

Para aprender a comer en el mundo actual, hay que desaprender lo aprendido a partir 
de los entornos mediatizados de la industria, los grandes medios, las redes sociales, 
las creencias y tradiciones, pero sin romper con ellos, sino volviéndolos aliados de una 
propuesta de buen vivir para garantizar con la comida el bienestar y el desarrollo que 
tienen como objetivo mayor la sostenibilidad.

Aprender a comer en forma CESA-I 

y controlar o disminuir el consumo de otros tres tipos de alimentos y/o productos: 

y agua

es la propuesta de Corazones Responsables y se sustenta  
en aumentar el consumo de TRES TIPOS DE ALIMENTOS:

Completa Local InocuaSuficiente AdecuadaEquilibrada

sal-sodio grasas y azúcar
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Por su parte, el cuidado como estilo de vida define la cultura de 
la Vitamina N como la oportunidad de generar una reconexión 
sensorial con la oferta de bienestar natural para obtener la fuer-
za terapéutica de la naturaleza disfrutando de la Vitamina N y 
que esta permita retrasar la llegada de factores de riesgo para 
la salud y que coadyuve como estrategia válida para comple-
mentar el control terapéutico tradicional de personas que 
ya tienen alguna enfermedad o discapacidad(14).

El mundo citadino ha ido transformando a las 
personas en seres internados en ambien-
tes cada vez menos verdes y natura-
les. Ese desapego de la naturale-
za se ha ido convirtiendo en 
una de las principales 
características del 
mundo urba-
no. Gente 
que cada 
vez tiene 
m e n o s 
c o n t a c t o 
diario con la 
naturaleza con 
las consecuen-
cias del desapro-
vechamiento de la 
oferta de bienestar 
natural, al punto que nu-
merosos especialistas han 
llegado a la conclusión que 
el distanciamiento de la na-
turaleza paulatinamente ha ve-
nido enfermando a la población 
mundial. A medida en que crece el 
desapego a la naturaleza crece tam-
bién la epidemiología de las denomi-
nadas enfermedades crónicas.

Capítulo 2 - Una alianza indisoluble: aprender a comer y Vitamina N12

La Vitamina N no limita su 
propuesta al reencuentro ne-

cesario, indispensable e impres-
cindible del ser humano con el entorno 

natural para preservar la salud o controlar 
enfermedades ya instaladas, sino que plan-
tea incluir la Vitamina N en la alimentación, 
que consiste en traer más del campo a la 
mesa, considerar consumir más alimentos 
naturales y menos productos con el be-
neficio del aporte individual para frenar el 
cambio climático aprendiendo a comer y 
conservando la salud(14) . 

En este sentido, la Vitamina N es una fuente poderosa para sumar, aportar y tomar 
acción frente al calentamiento global. Veamos algunas de las acciones más signifi-
cativas:

Cuando se observa, huele, toca y escucha  
la naturaleza en forma consciente e  
intencional en las salidas cercanas o lejanas  
al entorno natural, el sistema inmunológico 
puede mejorar y adaptarse a nuevas  
condiciones climatológicas, disminuyendo 
la probabilidad de utilizar los sistemas 
de atención médica, reduciendo los costos 
en salud y demanda de atención médica.

Cuando se aumenta  
el consumo de plantas y frutas 
locales, diversas y de temporada 
en un plan de alimentación y se  
disminuye el consumo de carnes 
rojas, también se contribuye a 
disminuir las emisiones  
provenientes de la industria  
ganadera y de la deforestación 
asociada a la ganadería.

Cuando se opta por el uso de 
la bicicleta o el transporte público 
algunos días a la semana también 
se reduce el impacto individual 
de emisiones que llegan a 
la atmosfera.

Cuando se plantan árboles en 
el jardín, en los parques cercanos 
y otras áreas degradadas o  
en proceso de restauración  
ecológica, se contribuye a 
la recuperación de los bosques 
que podrán absorber mayor  
cantidad de dióxido de carbono.

Cuando se sirve en el plato 
de la comida solo la ración 
que se va a consumir,  
evitando los desperdicios 
innecesarios, se contribuye a 
evitar la sobreproducción de 
la industria alimenticia.

Cuando en las vacaciones 
se opta por visitar parques 
naturales y otros destinos de 
naturaleza se consume  
directamente la vitamina  N  
y se aprecia la importancia  
de conservar la riqueza  
natural del país.

Cuando se compran alimentos 
que se cosechan y producen 
localmente, se contribuye  
a la disminución de emisiones 
de gases efecto de invernadero 
producto del transporte  
marítimo o aéreo que  
implica tener en el plato  
alimentos de otras 
latitudes.
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Son acciones sencillas que pueden sumar  

si se conecta a la familia, amigos, vecinos y 

conocidos con la Vitamina N. Se trata de una 
reconexión integral con la naturaleza como 

un todo, una reconciliación con la tierra para disfrutar 

de todos sus beneficios, que además de generar 

un estado de bienestar, motiva al ser humano 

para ser uno con ella y vivir en armonía para 

asegurar el presente y futuro de todas 

las especies del planeta.

Capít
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La salud humana  
y la naturaleza

La pérdida de biodiversidad, la degradación ecológica y el cambio climático 
tienen efectos colaterales sobre el bienestar y la salud humanas.

El Instituto de Salud Global de Barcelona (ISGlobal) estructuró 7 datos que 
muestran por qué la salud depende del medio ambiente(15):

1 3 de cada 4 nuevas enfermedades
infecciosas (como la COVID-19)
tienen un origen animal
El número de virus desconocidos ese enorme
(alrededor de 320.000 solo en mamíferos).

2 Menos biodiversidad, 
más riesgo de transmisión 
de enfermedades
La pérdida de biodiversidad agrava el riesgo
y la incidencia de enfermedades infecciosas.

Por ejemplo, una gran diversidad de huéspedes vertebrados
reduce la transmisión de enfermedades por garrapatas o mosquitos.
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3 El 31% de los brotes de 
enfermedades infecciosas están 
vinculados a la deforestación
Desde el 2000  se han reducido

de bosque primario.
(Equivalente a casi toda la superficie de Groelandia)

2,3 millones de km2

4 Mitigar el cambio climático
puede evitar 250.000 muertes
al año

Efectos sobre la salud:

Directos: aumento de enfermedades 
respiratorias y cardiovasculares, 
golpes de calor, enfermedades 
transmitidas por vectores 
y desnutrición.

Indirectos: efectos causados 
por el aumento de la pobreza, 
la migración masiva y los 
conflictos violentos.

La deforestación facilita un contacto más cercano entre 
personas y animales salvajes, creando un mayor riesgo 

de enfermedades zoonóticas.
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respiran un aire que contiene altos niveles
de partículas o gases contaminantes.

9 de cada 10 personas

6 La contaminación del aire mata a
7 millones de personas en todo
el mundo cada año

Si se reducen los contaminantes del aire, se puede frenar
el aumento del calentamiento global en 0,60C para el 2050.

5 La producción mundial insostenible
de alimentos representa un peligro
para las personas y el planeta

La paradoja del hambre y la obesidad:
vivimos en un mundo donde el hambre 

crónica afecta a más de

de personas, mientras que otras

sufren de obesidad.

850 millones

500 millones
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7 El agua contaminada enferma a
1.000 millones de personas
cada año

El agua en mal estado puede transmitir
enfermedades como diarrea, cólera,

disentería, fiebre tifoidea y polio.

Gráficos adaptados por la Fun-
dación Colombiana del Corazón 
de los originales propuestos por 

el Instituto de Salud Global de Bar-
celona y referidos de la Comisión de 

The Lancet sobre salud planetaria, OMS, Eco Health 
Allianz
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Se complementa esta realidad, expresada gráficamente, 
con un dato adicional, no menos importante e impactante.

millones de 
toneladas de 

alimentos 

Casi 

1.000 (un 17 %  
de todos 

los alimentos 
disponibles para 
los consumidores 

de todo el mundo)

La producción, su transporte y dejar que los ali-
mentos se deterioren contribuyen a más del 8 % 
de las emisiones globales de gases con efecto in-
vernadero. Si los desechos de alimentos se produ-
jeran en un único país, este sería el tercer país con 
más emisiones a nivel mundial(16).

El ser humano, como parte de la naturaleza, debe 
contribuir al equilibrio y armonía del mismo. Es 
por ello que al comer alimentos que van en esa 
sintonía y equilibro se logra un impacto en la sa-
lud cardiovascular y global. 

Los intestinos contienen microorganismos que los 
habitan. Esos microorganismos constituyen la mi-
crobiota intestinal. Se trata de una colonia de mi-
crobios colectivos (principalmente bacterias) que 
residen en el tracto gastrointestinal. Alrededor de 
100 billones de microorganismos viven en el intes-
tino humano. A través de los alimentos que se con-
sumen se pueden generar metabolitos en el intes-
tino que favorecen el mantenimiento de la salud 
o su pérdida, ya que dependiendo de la comida 
(sustrato) que se les da a estos microorganismos 
(microbiota) influye en la presión arterial (la puede 
aumentar o disminuir), equilibra o desequilibra la 
barrera inmunológica e incluso puede favorecer el 
desarrollo de procesos inflamatorios(17).

En numerosas ocasiones se ha citado a Hipócrates 
diciendo que “la muerte se siente en los intesti-
nos” y que “la mala digestión es la raíz de todos 
los males”, quien lo hizo en el 400 A.C., enfatizan-

do la importancia de la alimentación y los intes-
tinos en la salud y la enfermedad. Es de tener en 
cuenta, además, que los síndromes metabólicos 
intestinales son factores de riesgo para dislipide-
mia, hiperglucemia, estrés oxidativo, resistencia a 
la insulina, hipertensión, hígado graso, etc. Estos 
síndromes desembocan en enfermedades meta-
bólicas como diabetes, obesidad, hepatopatía, 
nefropatía, inflamación, cardiomiopatía, neurode-
generación y osteoartritis. Los síndromes metabó-
licos son uno de los temas más preocupantes de 
la salud pública en el mundo, ya que su prevalen-
cia aumenta día a día. Se estima que aumentará 
hasta en un 53% para el año 2035. En un 80% la 
etiología u origen de estos síndromes depende 
de los alimentos que se consumen y de la salud 
de la membrana intestinal(17).

Los polifenoles son los componentes bioactivos 
naturales de las frutas y verduras. Los estudios 
sugieren que el consumo de polifenoles podría 
ser útil para mejorar los síndromes metabólicos, 
contribuyendo con la prevención de varios de los 
trastornos crónicos como la diabetes, la obesidad, 
la hipertensión y el cáncer de colon. La microbiota 
intestinal transforma los polifenoles en sus meta-
bolitos para hacerlos bioactivos(17). 

acaban en la 

cada año 

BASURA



Capítulo 3 - La salud humana y la naturaleza20

Capít
ulo 

4
La restauración 

ecológica 
como 

estrategia global

La restauración 
ecológica  

como 
estrategia global

Se complementa esta realidad, expresada gráficamente, 
con un dato adicional, no menos importante e impactante.

millones de 
toneladas de 

alimentos 

Casi 

1.000 (un 17 %  
de todos 

los alimentos 
disponibles para 
los consumidores 

de todo el mundo)

La producción, su transporte y dejar que los ali-
mentos se deterioren contribuyen a más del 8 % 
de las emisiones globales de gases con efecto in-
vernadero. Si los desechos de alimentos se produ-
jeran en un único país, este sería el tercer país con 
más emisiones a nivel mundial(16).

El ser humano, como parte de la naturaleza, debe 
contribuir al equilibrio y armonía del mismo. Es 
por ello que al comer alimentos que van en esa 
sintonía y equilibro se logra un impacto en la sa-
lud cardiovascular y global. 

Los intestinos contienen microorganismos que los 
habitan. Esos microorganismos constituyen la mi-
crobiota intestinal. Se trata de una colonia de mi-
crobios colectivos (principalmente bacterias) que 
residen en el tracto gastrointestinal. Alrededor de 
100 billones de microorganismos viven en el intes-
tino humano. A través de los alimentos que se con-
sumen se pueden generar metabolitos en el intes-
tino que favorecen el mantenimiento de la salud 
o su pérdida, ya que dependiendo de la comida 
(sustrato) que se les da a estos microorganismos 
(microbiota) influye en la presión arterial (la puede 
aumentar o disminuir), equilibra o desequilibra la 
barrera inmunológica e incluso puede favorecer el 
desarrollo de procesos inflamatorios(17).

En numerosas ocasiones se ha citado a Hipócrates 
diciendo que “la muerte se siente en los intesti-
nos” y que “la mala digestión es la raíz de todos 
los males”, quien lo hizo en el 400 A.C., enfatizan-

do la importancia de la alimentación y los intes-
tinos en la salud y la enfermedad. Es de tener en 
cuenta, además, que los síndromes metabólicos 
intestinales son factores de riesgo para dislipide-
mia, hiperglucemia, estrés oxidativo, resistencia a 
la insulina, hipertensión, hígado graso, etc. Estos 
síndromes desembocan en enfermedades meta-
bólicas como diabetes, obesidad, hepatopatía, 
nefropatía, inflamación, cardiomiopatía, neurode-
generación y osteoartritis. Los síndromes metabó-
licos son uno de los temas más preocupantes de 
la salud pública en el mundo, ya que su prevalen-
cia aumenta día a día. Se estima que aumentará 
hasta en un 53% para el año 2035. En un 80% la 
etiología u origen de estos síndromes depende 
de los alimentos que se consumen y de la salud 
de la membrana intestinal(17).

Los polifenoles son los componentes bioactivos 
naturales de las frutas y verduras. Los estudios 
sugieren que el consumo de polifenoles podría 
ser útil para mejorar los síndromes metabólicos, 
contribuyendo con la prevención de varios de los 
trastornos crónicos como la diabetes, la obesidad, 
la hipertensión y el cáncer de colon. La microbiota 
intestinal transforma los polifenoles en sus meta-
bolitos para hacerlos bioactivos(17). 

acaban en la 

cada año 

BASURA



Capítulo 4 - La restauración ecológica como estrategia global22

La restauración  
ecológica como  
estrategia  
global

23

La restauración ecológica, la cual 
busca la recuperación de un eco-
sistema que ha sido degradado 
por diferentes factores, es un ca-
mino sólido para hacer frente a la 
carga mundial de enfermedades y 
mejorar la salud pública, la cual se 
propone desde la Fundación Co-
lombiana del Corazón dentro de 
un concepto de reciprocidad, que 
consiste en enseñarle a las perso-
nas que la naturaleza cuida a las 
personas y que ellas deberían de-
volverle ese cuidado. Si las perso-
nas aceptan que la naturaleza las 
cuide, que se logra cuando hay 
una fuerte conexión sensorial con 
el entorno natural, entonces se 
podría cambiar la percepción uti-
litarista de las riquezas naturales 
al servicio del hombre para cons-
truir una relación desde la conser-
vación de la vida con animales y 
plantas, como un todo.

Las Naciones Unidas en 
sus diversas declaraciones,  
documentos y estudios sobre 
la restauración de los ecosistemas, 
propone acciones colectivas para 
fomentar actividades  
interdisciplinarias que demuestren 
los beneficios de esa restauración 

ecológica para la salud social, 
física y mental(18).

Desde la Fundación Colombiana del Corazón se 
propone con la creación de la cultura de la Vitami-
na N, que entre tanto se abordan las propuestas 
colectivas, básicamente con políticas públicas en 
salud y educación sobre los beneficios de la na-
turaleza en el bienestar y el buen vivir, las perso-
nas, desde su responsabilidad individual, asuman 

su papel como protagonistas de la vida para que 
puedan asociar sus comportamientos diarios, es-
pecialmente con sus decisiones al elegir alimen-
tos, con los impactos ambientales que pueden 
derivar en pérdida de biodiversidad, degradación 
ecológica y cambio climático(14).

La pandemia del Covid dejó muy claro que los daños a los eco-
sistemas pueden intensificar las emergencias en salud pública.

Hoy la ciencia ha venido poniendo en evidencia que la restau-
ración ecológica, entendida como la reversión de las amenazas 
al suelo, la biodiversidad, el agua y otros servicios de los ecosis-
temas puede derivar en grandes beneficios para la salud.
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Algunas acciones con las cuales las personas pueden aportar a la restauración ecológica:

Participar en procesos de restauración 
liderados por la sociedad civil y 
las autoridades locales.

Hacer seguimiento a los avances 
de las autoridades locales en 
materia de restauración.

Escoger propuestas políticas que 
prioricen acciones de restauración 
y conservación de los ecosistemas.

Elegir zonas de turismo sostenible 
y regenerativo, en el que se visitan 
áreas de ecosistemas terrestres 
y marinos restaurados.

Consumir carnes rojas y productos derivados de 
la leche de forma balanceada, priorizar productos 
originarios de fincas donde se han restaurado  
los bosques y los suelos.

Priorizar en el consumo de comida de 
mar productos de pesca responsable y 
donde se hayan realizado procesos de 
restauración de manglares y otros 
ecosistemas marinos. Capít

ulo 
5

Aporte a la 
sostenibilidad   

  y a la salud 
cardiovascular
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Aporte a la sostenibilidad 
y a la salud cardiovascular
En todo el mundo, la carga de enfermedad y muer-
te por enfermedades crónicas relacionadas con la 
alimentación está aumentando, impulsada por la 
mala calidad de los planes de alimentación y el 
consumo excesivo de calorías. Al mismo tiempo, 
el sistema mundial de producción de alimentos 
está agotando los recursos del planeta, poniendo 
en peligro el medio ambiente y la seguridad ali-
mentaria futura. La salud de la población y del pla-
neta están estrechamente entrelazadas y seguirán 
siendo vulnerables a estas amenazas a menos que 
se tomen medidas urgentes e inmediatas(17). 

Afortunadamente, cambiar los patrones alimenta-
rios globales actuales hacia alimentos basados en 

Salud individual:   
Nutrición de 

precisión

Salud de la 
población: 

Salud planetaria:  
Nutrición sostenible

Nutrición en
salud pública

plantas de alta calidad podría aliviar estas cargas 
ambientales y de salud. El objetivo es plantear al-
ternativas para la alimentación occidental típica 
caracterizada por altas cantidades de productos ani-
males, azúcares y alimentos ultraprocesados(17).

Los planes alimentarios basados en plantas no 
solo son más sostenibles, sino que también se han 
asociado con un menor riesgo de enfermedades 
crónicas como la obesidad, la diabetes tipo 2, las 
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Precisa la entidad global que, con acciones más 
inmediatas, como caminar o andar en bicicleta en 
lugar de viajar en automóvil, o esfuerzos a más 
largo plazo, como apoyar la legislación sobre aire 
limpio, cada persona es capaz de contribuir a un 
planeta más saludable(12).

Considera la Fundación Colombiana del Corazón 
que el empoderamiento del individuo para que 
tome conciencia sobre cómo impacta en el medio 
ambiente y en el cambio climático es la clave para 
romper la inercia de afectación que viene ejercien-
do la humanidad sobre la salud del ser humano y 
sobre la salud del planeta.

Las elecciones de la comida para alimentarse y la 
forma de producir esos alimentos repercuten en la 
salud, en la sostenibilidad ambiental y en el cambio 
climático.

Los alimentos se deben producir, procesar, trans-
portar, distribuir, preparar y consumir. En cada una 
de esas etapas se pueden producir gases de efecto 
invernadero que aprisionan el calor del sol contribu-
yendo al cambio climático. Precisan los documentos 
de Naciones Unidas sobre alimentos y cambio climá-
tico que “más de un tercio de todas las emisiones 
de gases de efecto invernadero producidas por el 
hombre están relacionadas con las etapas de la pro-
ducción y consumo de los alimentos”(19).

La forma cómo se usa la tierra y se genera la produc-
ción agrícola produce la mayor parte de los gases de 
efecto invernadero relacionados con los alimentos, 
por ejemplo:

Los procesos industriales 
destinados a la producción 
de papel y aluminio 
para el envasado.

El metano producido por 
el proceso digestivo del 
ganado bovino.

El óxido nitroso proveniente 
del uso de fertilizantes en 
la producción de cultivos.

El dióxido de carbono causado 
por la tala de bosques para 
la expansión de los terrenos 
de labranza.

Las formas no sustentables 
cómo se gestionan  
los desechos de 
los alimentos.
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Las mayores tasas de emisión de gases de efecto invernadero son generadas por los ali-
mentos de origen animal, especialmente las carnes rojas, los lácteos y los crustáceos de 
granjas acuáticas. Revisemos las razones:

La producción de carne requiere 

a menudo extensos pastizales, 

que se crean normalmente 

mediante la tala de árboles, 

liberando el dióxido de carbono 

almacenado en sus bosques.

El ganado bovino y ovino  
emiten metano cuando  
digieren la hierba y plantas  de las que se alimentan.

Los residuos del ganado en los prados,  así como los fertilizantes usados en los cultivos para la alimentación de   este ganado, emiten óxido nitroso,      el cual constituye otro poderoso         gas de efecto invernadero.

Los alimentos de origen 
vegetal como frutas, verduras, 
cereales integrales, legumbres,  
guisantes, nueces, fríjoles, arvejas, 
garbanzos y lentejas, entre otros, 
para producirse usan menos energía, 
terrenos y agua, por lo tanto, tienen 
una menor intensidad de gases de 
efecto invernadero en comparación 
con los alimentos de origen animal.

Las granjas acuáticas de crustáceos suelen  

encontrarse en zonas costeras antes cubiertas 

de manglares que absorbían enormes  

cantidades de carbono. La huella de  

carbono que causan estas granjas se debe 

principalmente al carbono almacenado 

que se libera a la atmósfera cuando  

se talan los manglares.
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Estrategias de nutrición 
de salud pública 
para la salud de la población

Las estrategias de nutrición de sa-
lud pública tienen como objetivo 
mejorar la salud de las poblaciones. 
Estos enfoques a menudo incluyen 
educación, políticas o intervencio-
nes, todo lo cual podría utilizarse 
para promover una alimentación 
más basada en un mayor consumo 
de alimentos vegetales (alimenta-
ción basada en plantas)(17). 

Las políticas, cuando se 
basan en evidencia cien-
tífica consistente, pueden ser 
especialmente efectivas porque tie-
nen el poder de dar forma a los entornos 
alimentarios y alentar a la población en ge-
neral a tomar decisiones más sanas. Por ejemplo, 
muchos países han promulgado políticas para limitar las 
grasas trans en los productos alimenticios sobre la base 
de una amplia evidencia que las relaciona con las en-
fermedades cardiovasculares. Otros ejemplos de estas 
estrategias son los impuestos a bebidas azucaradas con 
fines educativos para la población o el suministro de ali-
mentos más sanos en entornos escolares. 

33

La evidencia respalda 
la eficacia de una variedad 
de acciones destinadas a 

influir en  
el comportamiento, 
especialmente con campañas 
educativas bien diseñadas 
en medios de comunicación 
masivos(20).

Algunas localidades de Estados Unidos 
han logrado aprobar leyes para esta-
blecer estándares de nutrición para la 
compra pública de alimentos, y otras 
naciones han promulgado políticas para 
apoyar la producción local de alimen-
tos, incluso estimulando la agricultura 
urbana. Aunque los enfoques de nutri-
ción de salud pública han tenido éxito 
en muchos casos, se necesita mucho 

trabajo para evaluar las políticas e in-
tervenciones que existen actualmente, 
formular nuevas estrategias basadas 
en la investigación existente y generar 
evidencia para apoyar las iniciativas de 
salud pública. La fuerte evidencia que 
respalda los beneficios para la salud y 
el medio ambiente de la alimentación 
basada en plantas podría usarse para 
informar las estrategias de nutrición de 
salud pública e inducir cambios en las 
comunidades hacia planes de alimen-
tación más altos en alimentos de ori-
gen vegetal y más bajos en alimentos 
de origen animal (en especial si no se 
producen de manera sostenible)(21).
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Las enfermedades crónicas relacionadas con la alimen-
tación se pueden prevenir en gran medida mediante una 
alimentación y un estilo de vida con el cuidado como esencia. 
Sin embargo, gran parte del mundo vive en ambientes 
obesogénicos que promueven conductas poco saludables, 
provocando aumento de peso y enfermedades crónicas. 
Por ejemplo, en los Estados Unidos, los productos procesa-
dos y ricos en energía son abundantes y baratos, mientras 
que los alimentos más sanos y menos procesados suelen 
ser más caros y menos accesibles en muchas áreas. El en-
torno alimentario tiene el potencial de afectar los comporta-
mientos alimentarios. Un estudio encontró que los adultos que 
vivían en vecindarios con muchos restaurantes de comida 
rápida tenían casi el doble de probabilidades de ser obesos 
que los adultos que vivían en áreas con menos restaurantes 
de comida rápida. Esta abundancia de la oferta de comida  
rápida no solo está presente en los países de mayores ingre-
sos, sino que se ha extendido a nivel mundial. En las ciuda-
des turísticas tradicionales de la costa atlántica colombiana 
como Cartagena y Santa Marta es mucho más fácil acceder 
a comidas rápidas que a comida de mar, que no solo se ven-
de en pocos lugares, sino que curiosamente ha venido au-
mentando constante de precio en lugar de ser accesible y 
económica, justamente por su producción local(17).

Junto con el crecimiento económico 
y la urbanización, casi todas las áreas 
del mundo han experimentado una mayor 
disponibilidad de productos y bebidas 
de bajo costo que son densos en energía 
y nutricionalmente pobres, 

lo que ha llevado a cambios  
alimentarios negativos.

Muchos países de 
ingresos bajos y  
medianos han 

experimentado

AUMENTOS 

así como una

REDUCCIÓN
de la actividad 
física debido a 
estilos de vida 

más mecanizados

en el consumo de productos

animales,  

en toda la población, 

Esta realidad en Colombia se ha extendido desde las ciu-
dades capitales a ciudades intermedias y poco a poco se 
toma los pueblos y el medio rural, donde muchos cam-
pesinos ya no se alimentan de su pan coger, sino que lo 
venden para comprar productos procesados.

cereales  
refinados   

y azúcar  
añadida 

Desde 1963 el consumo mundial de carne ha aumentado 
un 62 %, impulsado por el crecimiento de la población 
y el aumento de la riqueza en los países en desarrollo. 
Además de las implicaciones para la salud, los cambios 
en la alimentación en todo el mundo también tienen 
consecuencias ambientales.La producción de alimentos 
de origen animal sin sostenibilidad ambiental es más 
dañina para el medio ambiente y consume más recur-
sos que la producción de alimentos vegetales. La pro-
ducción de carne roja es especialmente ineficiente; la 
relación estimada de kcal de energía gastada a kcal de 
proteína generada es 57:1 para cordero y 40:1 para res. 

veces más
ENERGÍA 

En promedio,  
la producción de 

PROTEÍNA ANIMAL 
(carne y lácteos) 

requiere  

11

de combustibles  
fósiles que la proteína  
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Con la creciente demanda de productos animales, especialmente carne, los sistemas 
modernos de producción de alimentos se han vuelto insostenibles. Sin cambios drás-
ticos, estos sistemas no podrán sustentar a las poblaciones futuras, especialmente 
porque el cambio climático y el crecimiento demográfico amenazan aún más nuestro 
medio ambiente y el suministro de alimentos. Alentar a las poblaciones a avanzar 
hacia una alimentación con predominio de vegetales podría ser un objetivo potencial 
para prevenir y controlar las enfermedades crónicas relacionadas con la alimentación 
y garantizar la seguridad alimentaria en el futuro(17).

Las intervenciones a gran  
escala son necesarias  
para cambiar el entorno  
alimentario de modo que sea 
fácil para la población en  
general elegir una alimentación 
y un estilo de vida que sean 

más sanos y  
sostenibles

 

Sin embargo, una alimentación basada 
en plantas no necesita ser vegetaria-
na y no es lo se está recomendando. 
Una variedad de diferentes planes 
de alimentación basados en plan-
tas puede reducir el riesgo de en-
fermedades crónicas, muchas de 
las cuales incluyen carne y otros 
productos de origen animal en can-
tidades moderadas(17).

 frutos secos 
y semillas(17).

El término

“ALIMENTACIÓN  
BASADA EN PLANTAS”

o con predominio de 
vegetales, abarca 

una amplia gama de 
patrones alimentarios que 

contienen cantidades  
más bajas de productos  
animales y cantidades  

más altas de 

PRODUCTOS  
VEGETALES 

como

verduras, 

 frutas,

cereales  
integrales,

 legumbres,

La expresión de enfermedades cambió 
significativamente en una investigación 
que comparó una alimentación en plantas 
(con énfasis en cereales integrales, frutas, 
verduras, nueces, legumbres, aceites, té y 
café) y una alimentación también basada 
en plantas, pero con mayores cantidades 
de jugos/bebidas azucaradas, granos refi-
nados, papas fritas, alimentos ultraprocesa-
dos y dulces. Quienes consumieron plantas 
y productos con azúcar añadida reportaron 
mayor número de enfermedades(17).
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Además de los beneficios para la 
salud, los planes de alimentación 
basados en plantas también tien-
den a tener un impacto ambien-
tal menor que aquellos basados 
en animales.

de la
DEFORESTACIÓN, 

80%

A nivel mundial,  
la producción de  

alimentos es  
el mayor aportante 

a la pérdida de  

BIODIVERSIDAD
y es responsable del  

 

70%
más del  

del uso de

AGUA DULCE 

 

30%
y el 

de las emisiones de

GASES DE  
EFECTO  

INVERNADERO
generadas por  

el hombre

 
 

Sin embargo, no es nece-
sario eliminar por comple-
to la carne para disfrutar 
de una alimentación sana 
y sostenible. Una revisión 
sistemática de Nelson et 
al. demostró que es posi-
ble lograr una alimentación 
sostenible, que satisfaga los 
requerimientos nutricionales, 
sin eliminar la carne o los lác-
teos y sin aumentar el costo de 
producción. Todos estos patrones 
alimentarios pueden incluir produc-
tos de origen animal como los lácteos 
y algunos incluso permiten la carne roja 
en cantidades moderadas, pero se ha de-
mostrado que todos son más sanos y están 
asociados con un menor impacto ambiental 
que la alimentación occidental promedio. Si bien 
es posible lograr una alimentación más sana y sos-
tenible sin volverse vegano o vegetariano, estos 
patrones alimentarios, si se componen de alimen-
tos vegetales de alta calidad y se planifican ade-
cuadamente para evitar deficiencias, pueden ser 
nutricionalmente adecuados para todas las eta-
pas del ciclo de vida (incluida la infancia), el em-
barazo y la edad adulta) y pueden reducir el riesgo 
de enfermedades crónicas.

No obstante, es importante tener en cuenta que 
elegir una alimentación sostenible no significa que 
necesariamente sea más sana. Los planes vega-
nos y vegetarianos pueden eventualmente tener 
un impacto ambiental menor que los planes que 
contienen carne, pero un vegano que come mu-
chos carbohidratos refinados y azúcares agrega-
dos podría correr un mayor riesgo de aumento de 
peso y enfermedades crónicas que un omnívoro 
que consume carne y una variedad de vegetales. 

43

Además de los tipos de alimentos incluidos en los patrones alimentarios, también es 
necesario considerar el consumo de calorías. Los planes de alimentación altos en ca-
lorías son comunes en muchos países de ingresos altos y no solo pueden tener malos 
resultados para la salud, sino que también se ha demostrado que generan mayores 
emisiones de dióxido de carbono que los planes bajos en calorías. Después de una revi-
sión exhaustiva de la evidencia actual, los científicos del Comité Asesor Científico de las 
Pautas Alimentarias de los Estados Unidos de 2015 concluyeron que para mejorar la sa-
lud de la población y del planeta, la población de los Estados Unidos debe comer más 
alimentos de origen vegetal y menos carne, y disminuir su consumo total de calorías. 
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Capítulo 9 - La huella de carbono de los alimentos 46

La huella de carbono  
de los alimentos(23) 

En estos tres gráficos se puede observar la huella de carbono de diferentes productos 
alimentarios. Las emisiones pueden compararse en función del peso (por kilogramo 
de alimento), o en términos de unidades nutricionales (por 100 gramos de proteína o 
por 1.000 kilocalorías):
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gramos de dióxido de carbono 
equivalente (kgCO2eq) y tienen 
en cuenta no sólo el dióxido de 

carbono sino también otros gases 
de efecto invernadero, como el me-

tano y el óxido nitroso, siendo estos equivalentes 
del dióxido de carbono con el mismo potencial de 
calentamiento global. 

Kilogramos de emisiones de gases de  
efecto invernadero por cada  
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El aporte concreto desde la individualidad se puede lograr si 
las personas toman estas decisiones-acciones en sus entornos 
de vida cotidiana:

Método de consumo de Vitamina N 
para impactar en el cambio climático

Elegir más proteínas  
vegetales (legumbres, 
garbanzos, lentejas,  
fríjoles y nueces, entre 
otros). 

Incorporar más frutas y 
verduras de temporada 
en el plan de  
alimentación diario.

Reducir alimentos de 
origen animal como  
carnes rojas  
especialmente.

Disminuir grasas saturadas 
como mantequillas, leche 
entera, quesos enteros, 
carnes y aceites de coco 
o de palma.

Antes de mercar verificar 
qué alimentos sobraron 
del mercado anterior para 
no volver a comprar.

Elegir alimentos de 
cercanía, los que  
usualmente se  
producen cerca del 
lugar donde se vive.

Planear un menú de las 
preparaciones que se 
van a consumir cada 
semana.

Comprar solo lo que se 
necesita y gastar todo lo 
que adquiere, evitando 
que los alimentos se 
dañen. 

Evitar comprar frutas y 
verduras cuya forma o 
aspecto no sean perfectos. 
Si es al contrario acabarán 
desperdiciándose.

Servir solamente aquello 
que se va a consumir 
para reducir 
los desechos 
de los alimentos.

Hacer siempre 
una lista de mercado.

Almacenar  
adecuadamente 
los alimentos y 
los ingredientes.

No incluir en el mercado 
los productos que 
implican “pecar”.

Preferir realizar 
las compras en una plaza 
de mercado o galería.

Elegir los alimentos de 
temporada que están 
en cosecha.

Llevar bolsas reutilizables 
de mercado para evitar 
las bolsas de plástico.

Cuidar plantas 
en el hogar.

Un pequeño jardín 
puede ser de plantas 
medicinales, incluso de 
algunas verduras.

Visitar en vacaciones 
parques naturales y 
zonas de turismo de 
naturaleza sostenible.

Hacer compostaje en  
casa y conectarse con  
empresas que aprovechan 
el compostaje.

Sembrar un árbol cada 6 meses. 
Cuando no se disponga de un 
lugar, se puede intentar hacerlo 
en la casa de un amigo o 
familiar, en un club social o 
en áreas de vida creadas 
por los municipios.

Consumir en forma balanceada 
miel de abejas. La apicultura 
en muchas zonas es una 
alternativa que promueve 
la restauración ecológica y 
es una alternativa productiva 
a otras con alto impacto sobre 
los ecosistemas.

Preferir alimentos cuya  
producción sea amigable 
con el medio ambiente 
como los alimentos que 
se ofrecen en mercados 
campesinos.
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Aprender a comer  
(requerimientos, porciones, 
cantidades y los grupos 
de alimentos) 
Las Guías Basadas en Alimentos (GABAS) 
del ICBF(24) para población colombiana 
establecen algunos parámetros estándar 
para que los profesionales y las personas 
tengan herramientas sobre sus requeri-
mientos de energía y nutrientes que se 
presentan en porciones de alimentos.

La Fundación Colombiana del Corazón 
considera que si bien la alimentación 
debe ser individualizada, es importante 
que las personas dispongan de algunos 
elementos básicos para aprender a ele-
gir los alimentos de acuerdo con unas 
directrices alimentarias:

Grupo 
edad

Energía / KCAL Proteína (g) Grasa (g) Carbohidratos

Hombre Mujer Prome-
dio

15% AMDR 35% (2- 5 años)

30% (6 - > 60)

AMDR

50% (2- 5 años)

55% (6 - > 60)

AMDR

Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer

2 - 5 años  1242 1150 1200 45,0 46,7 150

6 - 9 años  1500 1394 1450 54,5 48,3 199,4

10 - 13 
años  

2088 1869 2000 75,0 66,7 275,0

14 - 17 
años

2750 2100 103,2 78,7 91,7 70,0 378,5 288,7

18 - 59 
años

2650 2100 99,5 78,7 88,3 70,0 364,5 288,7

> 60 años   2172 1895 2000 75,0 66,7 275,0

Requerimiento diario  
de calorías y macronutrientes 
(carbohidratos, grasas y  
proteína), según edad y sexo.

Cantidad de porciones diarias 
que se debe comer para cubrir 
los requerimientos nutricionales 

Grupo de 
alimentos

Niños Niñas Jóvenes Personas adultas

2-5 
años

6-9 
años

10 – 13 
años

14 - 17 años 18 - 59 años > 60 años

Niñas 
y 

niños

Niñas 
y 

niños

Hombres 
y

mujeres

Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres 
y

mujeres

I. Cereales, 
tubérculos, 
raíces  
y plátanos.

3,5 4,0 5,5 8,5 6,0 8,0 6,0 5,5

II. Verduras y 
frutas. 

2,0 2,5 3,5 5,5 4,0 5,0 4,0 3,5

III. Leche y 
productos 
lácteos. 

2,0 2,5 3,5 5,0 3,5 5,0 3,5 3,5

IV. Carnes, 
huevos  
y leguminosas 
secas.

4,5 5,0 6,0 8,0 6,5 7,5 6,5 6,0

V. Grasas. 3,0 3,0 4,0 5,0 4,0 5,0 4,0 5,0

VI. Azúcares. 1,0 2,0 3,0 3,5 3,0 3,0 3,0 3,0

*Rango aceptable de distribución  
de macronutrientes
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Aprender a comer  
(requerimientos, porciones, 
cantidades y los grupos 
de alimentos) 
Las Guías Basadas en Alimentos (GABAS) 
del ICBF(24) para población colombiana 
establecen algunos parámetros estándar 
para que los profesionales y las personas 
tengan herramientas sobre sus requeri-
mientos de energía y nutrientes que se 
presentan en porciones de alimentos.

La Fundación Colombiana del Corazón 
considera que si bien la alimentación 
debe ser individualizada, es importante 
que las personas dispongan de algunos 
elementos básicos para aprender a ele-
gir los alimentos de acuerdo con unas 
directrices alimentarias:

Grupo 
edad

Energía / KCAL Proteína (g) Grasa (g) Carbohidratos

Hombre Mujer Prome-
dio

15% AMDR 35% (2- 5 años)

30% (6 - > 60)

AMDR

50% (2- 5 años)

55% (6 - > 60)

AMDR

Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer

2 - 5 años  1242 1150 1200 45,0 46,7 150

6 - 9 años  1500 1394 1450 54,5 48,3 199,4

10 - 13 
años  

2088 1869 2000 75,0 66,7 275,0

14 - 17 
años

2750 2100 103,2 78,7 91,7 70,0 378,5 288,7

18 - 59 
años

2650 2100 99,5 78,7 88,3 70,0 364,5 288,7

> 60 años   2172 1895 2000 75,0 66,7 275,0

Requerimiento diario  
de calorías y macronutrientes 
(carbohidratos, grasas y  
proteína), según edad y sexo.

Cantidad de porciones diarias 
que se debe comer para cubrir 
los requerimientos nutricionales 

Grupo de 
alimentos

Niños Niñas Jóvenes Personas adultas

2-5 
años

6-9 
años

10 – 13 
años

14 - 17 años 18 - 59 años > 60 años

Niñas 
y 

niños

Niñas 
y 

niños

Hombres 
y

mujeres

Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres 
y

mujeres

I. Cereales, 
tubérculos, 
raíces  
y plátanos.

3,5 4,0 5,5 8,5 6,0 8,0 6,0 5,5

II. Verduras y 
frutas. 

2,0 2,5 3,5 5,5 4,0 5,0 4,0 3,5

III. Leche y 
productos 
lácteos. 

2,0 2,5 3,5 5,0 3,5 5,0 3,5 3,5

IV. Carnes, 
huevos  
y leguminosas 
secas.

4,5 5,0 6,0 8,0 6,5 7,5 6,5 6,0

V. Grasas. 3,0 3,0 4,0 5,0 4,0 5,0 4,0 5,0

VI. Azúcares. 1,0 2,0 3,0 3,5 3,0 3,0 3,0 3,0

*Rango aceptable de distribución  
de macronutrientes
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ALIMENTOS EJEMPLO DE PORCIONES

Frutas Diario (3 veces al día) Banano (media unidad), durazno (1 unidad mediana), fresa (medio 
pocillo) granadilla (1 unidad pequeña), guanábana (1/3 pocillo), 
guayaba (3 unidades pequeñas) kiwi (1 unidad), lulo (3 unidades 
pequeñas) mandarina (1 unidad) mango (1 unidad pequeña),  
maracuyá (2 unidades pequeñas) melón (1 pocillo), manzana  
(1 unidad), mora (3//4 de pocillo), manzana (1 unidad), naranja  
(1 unidad), papaya (1 pocillo), patilla, (1 pocillo), pera (1 unidad 
pequeña), piña (1 pocillo), uvas (12 unidades)

Verduras Diario 
(2 veces al día)

Acelga, ahuyama, alcachofa, apio, arveja verde, brócoli, calabaza, 
coliflor, cebolla, espinaca, habichuela, lechuga, tomate, pimentón, 
perejil, zanahoria (1 taza si es cruda o½ taza si es cocida)

Huevo Diario (1 vez al día) 1 unidad

Carnes Diario (2 veces al día) Atún (1/2 de lata), bagre (1/2 filete grande), carne de cerdo (62g), 
carne de res (62g), carne de ternera (62g), muslo de pollo sin piel 
(1 unidad mediana), trucha arcoíris (1/2 unidad pequeña), salmón 
(1 trozo pequeño), pechuga (1/2 unidad pequeña)

Queso Diario (1 vez al día) Cuajada, quesito 1 tajada 30g

Leche y/o yogur:  
Diario (2 veces al día)

Leche entera (1 vaso mediano), yogurt (1 vaso mediano), kumis 
(1 vaso mediano), leche en polvo (2 cucharadas soperas colmadas)

Granos o leguminosas 

2 veces a la semana

1 cucharón

Harinas y cereales integrales 
Diario (la cantidad depende 
del requerimiento nuricional 
de cada personal)

Almojábana (1/2 unidad), arepa redonda (1 unidad pequeña), Arepa 
delgada o semi gruesa de chócolo, de mote, afrecho (1 unidad),  
cereal con fibra (1 pocillo), hojuelas de maíz (1 pocillo), grano 
 la (1/2 pocillo), pan de centeno (1 unidad), pan de yuca (1 unidad), 
arroz cocido (1 pocillo), pastas (2/3 de pocillo), papa común  
(1 unidad pequeña), plátano hartón (1/2 unidad mediana) 
yuca (1 astilla mediana)

Plátanos y raíces Diario 
(la cantidad depende del  
requerimiento nuricional de 
cada personal)

Papa común (1 unidad pequeña), plátano hartón (1/2 unidad  
mediana) yuca (1 astilla mediana)

Aceites, embutidos,azúcar, 
carnes frias, salsas y  
enlatados

Aceites cardioprotectores permitidos 

Aceite de oliva (1 cda sopera), aceite cano la (1 cda sopera), 

aguacate 1/8 de unidad, aceite de girasol (1 cda sopera), 

aceite de maíz (1cda sopera), aceite de ajonjolí (1 cdita), 

mayonesa comercial 11 edita dulcera rasa),  
margarinas (1 cdita  
dulcera)

Tamaño de la porción,  
expresada en peso y medidas 
caseras para evitar consumir 
en exceso(13) 

Este es el Anuario estadístico 
de frutas y hortalizas con 

sus calendarios de siembra 
y cosecha(25) 

Colombia dispone de  

una gran variedad  
de frutas y  
verduras durante 
todo el año,razón por 
la cual es oportuno 
identificar y conocer 
los tiempos de cosecha 
para adquirir con  
       más facilidad y 
           mejores costos

Alimento / Mes Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago Sep Oct Nov Dic

Arazá x x x x x

Banano x x x x x x x x

Breva x x x x x x x

Curuba x x x x x x x

Durazno x x x x x x x

Feijoa x x x x x x

Fresa x x x x x x x x

Granadilla x x x x x

Guanabana x x x x x x

Guayaba x x x x x x

Limón x x x x x

Lulo x x x x x

Mandarina x x x x x x

Mango x x x x x x x x

Manzana x x x x x x x

Maracuya x x x x x x

Melón x x x x x

Mora x x x x x

Naranja x x x x x x x

Papaya x x x x x x x x

Patilla x x x x x x x

Piña x x x x x x

Pitahaya x x x x x x x x

Pomarrosa x x x x

Tomate de arbol x x x x x x

Uva x x

Mangostino x x x x x x x

Nispero x x x x x x

Zapote x x x x x x

Fr
ut
as
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ALIMENTOS EJEMPLO DE PORCIONES

Frutas Diario (3 veces al día) Banano (media unidad), durazno (1 unidad mediana), fresa (medio 
pocillo) granadilla (1 unidad pequeña), guanábana (1/3 pocillo), 
guayaba (3 unidades pequeñas) kiwi (1 unidad), lulo (3 unidades 
pequeñas) mandarina (1 unidad) mango (1 unidad pequeña),  
maracuyá (2 unidades pequeñas) melón (1 pocillo), manzana  
(1 unidad), mora (3//4 de pocillo), manzana (1 unidad), naranja  
(1 unidad), papaya (1 pocillo), patilla, (1 pocillo), pera (1 unidad 
pequeña), piña (1 pocillo), uvas (12 unidades)

Verduras Diario 
(2 veces al día)

Acelga, ahuyama, alcachofa, apio, arveja verde, brócoli, calabaza, 
coliflor, cebolla, espinaca, habichuela, lechuga, tomate, pimentón, 
perejil, zanahoria (1 taza si es cruda o½ taza si es cocida)

Huevo Diario (1 vez al día) 1 unidad

Carnes Diario (2 veces al día) Atún (1/2 de lata), bagre (1/2 filete grande), carne de cerdo (62g), 
carne de res (62g), carne de ternera (62g), muslo de pollo sin piel 
(1 unidad mediana), trucha arcoíris (1/2 unidad pequeña), salmón 
(1 trozo pequeño), pechuga (1/2 unidad pequeña)

Queso Diario (1 vez al día) Cuajada, quesito 1 tajada 30g

Leche y/o yogur:  
Diario (2 veces al día)

Leche entera (1 vaso mediano), yogurt (1 vaso mediano), kumis 
(1 vaso mediano), leche en polvo (2 cucharadas soperas colmadas)

Granos o leguminosas 

2 veces a la semana

1 cucharón

Harinas y cereales integrales 
Diario (la cantidad depende 
del requerimiento nuricional 
de cada personal)

Almojábana (1/2 unidad), arepa redonda (1 unidad pequeña), Arepa 
delgada o semi gruesa de chócolo, de mote, afrecho (1 unidad),  
cereal con fibra (1 pocillo), hojuelas de maíz (1 pocillo), grano 
 la (1/2 pocillo), pan de centeno (1 unidad), pan de yuca (1 unidad), 
arroz cocido (1 pocillo), pastas (2/3 de pocillo), papa común  
(1 unidad pequeña), plátano hartón (1/2 unidad mediana) 
yuca (1 astilla mediana)

Plátanos y raíces Diario 
(la cantidad depende del  
requerimiento nuricional de 
cada personal)

Papa común (1 unidad pequeña), plátano hartón (1/2 unidad  
mediana) yuca (1 astilla mediana)

Aceites, embutidos,azúcar, 
carnes frias, salsas y  
enlatados

Aceites cardioprotectores permitidos 

Aceite de oliva (1 cda sopera), aceite cano la (1 cda sopera), 

aguacate 1/8 de unidad, aceite de girasol (1 cda sopera), 

aceite de maíz (1cda sopera), aceite de ajonjolí (1 cdita), 

mayonesa comercial 11 edita dulcera rasa),  
margarinas (1 cdita  
dulcera)

Tamaño de la porción,  
expresada en peso y medidas 
caseras para evitar consumir 
en exceso(13) 

Este es el Anuario estadístico 
de frutas y hortalizas con 

sus calendarios de siembra 
y cosecha(25) 

Colombia dispone de  

una gran variedad  
de frutas y  
verduras durante 
todo el año,razón por 
la cual es oportuno 
identificar y conocer 
los tiempos de cosecha 
para adquirir con  
       más facilidad y 
           mejores costos

Alimento / Mes Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago Sep Oct Nov Dic

Arazá x x x x x

Banano x x x x x x x x

Breva x x x x x x x

Curuba x x x x x x x

Durazno x x x x x x x

Feijoa x x x x x x

Fresa x x x x x x x x

Granadilla x x x x x

Guanabana x x x x x x

Guayaba x x x x x x

Limón x x x x x

Lulo x x x x x

Mandarina x x x x x x

Mango x x x x x x x x

Manzana x x x x x x x

Maracuya x x x x x x

Melón x x x x x

Mora x x x x x

Naranja x x x x x x x

Papaya x x x x x x x x

Patilla x x x x x x x

Piña x x x x x x

Pitahaya x x x x x x x x

Pomarrosa x x x x

Tomate de arbol x x x x x x

Uva x x

Mangostino x x x x x x x

Nispero x x x x x x

Zapote x x x x x x
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Acelga x x x x x x

Ahuyama x x x x x x x

Arveja verde x x x x x x x x

Berenjena x x x x x x

Brócoli x x x x x x x x x x

Calabaza x x x x x

Calabazín x x x x x x x x

Cebolla cabezona x x x x x x x x

Cebolla larga x x x x x x x x x

Coliflor x x x x x x x x x

Espinaca x x x x x x x x x x x

Fríjol verde x x x x x x x x x

Habichuela x x x x x x x x

Lechuga x x x x x x

Pepino cohombro x x x x x x x x x

Pepino común x x x x x x x x

Pimentón x x x x x x x

Remolacha x x x x x x x x x

Repollo x x x x x x x

Tomate x x x x x x x

Zanahoria x x x x x x x x

Verduras
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

La fibra actúa en la prevención de  
enfermedad cardiovascular, ayuda  
a mantener una buena salud del 
sistema digestivo, inhibe la formación  
de grasa en el hígado y ayuda a 
mantener el colesterol en niveles 
deseados.

Las lentejas son el alimento 
de consumo habitual de menor 
impacto medioambiental.  
Huella de carbono: 0,9 kg CO2/kg.

Lentejas
Propiedades nutricionales 
de los alimentos con menor 
emisión de gases de efecto invernadero(26,27)

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Los estudios relacionan  
las nueces con menor probabilidad 
de desarrollar cardiopatía 
isquémica, diabetes y otras  
enfermedades cardiovasculares.

Elegir nueces locales. Ejemplo: árbol 
del pan en el pacífico, nuez andina, 
marañón en la Orinoquía, o nuez Brasil 
en las amazonas, que pueden tener 
mejor disponibilidad.

Componente  
nutricional

Contenido de grasas insaturadas, 
fibra, proteínas y minerales.

Nueces

Contenido de proteína y fibra.
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61

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

La fibra actúa en la prevención de  
enfermedad cardiovascular, ayuda  
a mantener una buena salud del 
sistema digestivo, inhibe la formación  
de grasa en el hígado y ayuda a 
mantener el colesterol en niveles 
deseados.

Las lentejas son el alimento 
de consumo habitual de menor 
impacto medioambiental.  
Huella de carbono: 0,9 kg CO2/kg.

Lentejas
Propiedades nutricionales 
de los alimentos con menor 
emisión de gases de efecto invernadero(26,27)

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Los estudios relacionan  
las nueces con menor probabilidad 
de desarrollar cardiopatía 
isquémica, diabetes y otras  
enfermedades cardiovasculares.

Elegir nueces locales. Ejemplo: árbol 
del pan en el pacífico, nuez andina, 
marañón en la Orinoquía, o nuez Brasil 
en las amazonas, que pueden tener 
mejor disponibilidad.

Componente  
nutricional

Contenido de grasas insaturadas, 
fibra, proteínas y minerales.

Nueces

Contenido de proteína y fibra.



Capítulo 12- Propiedades nutricionales de los alimentos con menor emisión de gases de efecto invernadero62

63

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Contenido de proteína y fibra.

Requiere 220 litros de agua 
para producir 1 ración. 

Frijoles secos 

La fibra actúa en la prevención de  
enfermedad cardiovascular, ayuda  
a mantener una buena salud del 
sistema digestivo, inhibe la formación  
de grasa en el hígado y ayuda a 
mantener el colesterol en niveles 
deseados.

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

La fibra actúa en la prevención de  
enfermedad cardiovascular, ayuda  
a mantener una buena salud del 
sistema digestivo, inhibe la formación  
de grasa en el hígado y ayuda a 
mantener el colesterol en niveles 
deseados.

Los ensayos demuestran  
rendimientos satisfactorios de 
producción de granos y  
biomasa verde.

   Salvado 
de sorgo

Contenido de fibra.
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Contenido de proteína y fibra.

Requiere 220 litros de agua 
para producir 1 ración. 

Frijoles secos 

La fibra actúa en la prevención de  
enfermedad cardiovascular, ayuda  
a mantener una buena salud del 
sistema digestivo, inhibe la formación  
de grasa en el hígado y ayuda a 
mantener el colesterol en niveles 
deseados.

Componente  
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Impacto 
en la salud
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La fibra actúa en la prevención de  
enfermedad cardiovascular, ayuda  
a mantener una buena salud del 
sistema digestivo, inhibe la formación  
de grasa en el hígado y ayuda a 
mantener el colesterol en niveles 
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rendimientos satisfactorios de 
producción de granos y  
biomasa verde.

   Salvado 
de sorgo
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Es rico en agua y vitamina C con aportes de 
vitaminas de los grupos B y E, ácido fólico  
y betacaroteno, además de minerales como 
hierro, potasio y magnesio. Clave 
los carotenoides como el licopeno.

Requiere 30 litros de agua 
para producir 1 ración.

Tomate 

El licopeno disminuye los niveles 
de colesterol malo LDL y previene 
la arterosclerosis.

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Polifenoles

Previene el desarrollo de 
la Helicobacter pylori, reduce 
la presión arterial, mejora el perfil 
de lípidos y reduce los niveles 
de ácido úrico. 

La siembra de uva promueve 
la restauración pasiva y 
la creación de corredores biológicos.

   Uva 
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Es rico en agua y vitamina C con aportes de 
vitaminas de los grupos B y E, ácido fólico  
y betacaroteno, además de minerales como 
hierro, potasio y magnesio. Clave 
los carotenoides como el licopeno.

Requiere 30 litros de agua 
para producir 1 ración.

Tomate 

El licopeno disminuye los niveles 
de colesterol malo LDL y previene 
la arterosclerosis.

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Polifenoles

Previene el desarrollo de 
la Helicobacter pylori, reduce 
la presión arterial, mejora el perfil 
de lípidos y reduce los niveles 
de ácido úrico. 

La siembra de uva promueve 
la restauración pasiva y 
la creación de corredores biológicos.

   Uva 
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Polifenoles de extracto de arándano.

Los cultivos de arándano 
contribuyen a reducir la erosión  
del suelo y mejoran el paisaje.

Arándanos

Reduce la inflamación, la resistencia 
a la insulina, ayuda a disminuir 
la obesidad y tiene efectos  
preventivos en el cáncer de colon. 

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 
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la creación de corredores biológicos.

Naranja 
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Alto contenido de fibra,  
micronutrientes y proteínas.  
Las legumbres son semillas de 
las plantas leguminosas como 
frijoles secos, lentejas y guisantes

Permiten un cultivo sostenible  
por su baja huella de carbono.

Legumbres

Reducen los factores de riesgo 
de enfermedades crónicas.

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Fibra dietética y numerosos  
compuestos bioactivos. Para saber si es 
integral se debe revisar en la etiqueta que 
el primer ingrediente sea harina o sémola 
de cualquier cereal y que sea “integral” o 
“de grano entero” por ejemplo: “harina 
de trigo integral” y no guiarse solo cuando 
dice “fuente de fibra o pan integral”. 

El consumo de al menos 70 g/día 
está asociado a 22 % menos de 
mortalidad total, a 23 % menos 
de mortalidad por Enfermedad 
Cardiovascular y a 20 % menos 
de mortalidad por cáncer.

Naciones Unidas con la FAO defienden 
una producción de cereales con técnicas 
más respetuosa con el medioambiente.

   Cereales 
integrales
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Polifenol que ayuda a la calidad 
de la microbiota.

El cultivo de hongos comestibles, 
contribuye al cuidado del medio 
ambiente.

Sinapina

Previene las enfermedades metabólicas 
impulsadas por la obesidad, el hígado 
graso no alcohólico y la resistencia 
a la insulina.

Reduce la inflamación y ayuda a 
controlar el peso corporal.

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Antioxidantes y sustancias 
bioactivas.

El consumo de 3 a 4 tazas de café 
al día contribuye a reducir 
diversas enfermedades neurológicas, 
enfermedades hepáticas, diabetes, 
enfermedad cardiovascular y algunos 
tipos de cáncer.

El café es un arbusto de hoja perenne. 
Contribuye a la reserva de carbono y  
es eficaz para estabilizar los suelos.  
A su lado se ayuda a la conservación 
de la biodiversidad original de las zonas 
cafeteras.

   Café  
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Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Polifenoles 

El té es una alternativa ideal para 
las bebidas azucaradas. En el campo 
su bioestimulación reduce eficazmente 
el impacto del estrés en los cultivos.

Té verde

El consumo de 3 tazas de té se asocia con 
un menor riesgo de enfermedades crónicas 
y mortalidad.

Ayuda a reducir el peso, promueve 
la conversión de energía y ayuda al ciclo de 
la urea, también a reducir niveles de glucosa, 
triglicéridos y colesterol.

Componente  
nutricional

Impacto 
en la salud

Impacto 
en cambio 
climático 

Flavonoides

Mejora la salud intestinal, reduce 
la inflamación y el estrés oxidativo 
en sujetos normales y obesos.

Esta gramínea puede fijar grandes 
cantidades de carbono en el suelo 
y mejorar su fertilidad, además que 
tiene altos rendimientos de biomasa 
para la generación de combustible y 
energía.

   Salvado 
de sorgo
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Intercambios productos 
ultra procesados y alimentos 
con alto impacto ambiental por alimentos 
amigables con la naturaleza(26)

Pescado, aves, 
legumbres, nueces, 
productos lácteos bajos 
en grasa o granos 
integrales. 

100 gramos  
de carne de res  
(23g de proteína)

o

100 gramos  
de carne de cerdo  
(23g de proteína)

Vitamina C  
comercial  
 (x 500 mg)

183g huevo 
(3 unidades= 23g de proteína)

110g queso 
(2 tajadas gruesas= 23g de proteína)

243g lentejas cocidas 
(1 y 1/2 cucharon= 23g de proteína)

59g crudo carve  
(1/2 pocillo chocolatero= 23g proteína)

247g garbanzo cocido 
(1 y 1/2 cucharon= 23g de proteína)

132g soya cocidas 
(1 cucharon colmado= 23g de proteína)

269g frijol cargamanto cocido 
(1 y 1/2 cucharon= 23g de proteína)

204g frijol verde cocido 
(1 cucharon colmado= 23g de proteína)

Opciones de consumo natural 
de vitamina C en alimentos x 
500mg:

a. 1 guayaba manzana

b. 4 guayabas criollas

c. 3 curubas

d. 1 papayuela

e. 2 pimentones 

f. 4 naranjas

Cada opción equivale a 500 mg Se pueden 
combinar para consumir cantidades más 
pequeñas.

A una sola porción 
de carne roja por día

Disminuir* 
Intercambios o equivalencias 
en contenido de proteinas* 

Aumentar* 

Disminuyen riesgo de muerte 
prematura entre un 7% y un 19%

Revisar con un profesional  
de nutrición la decisión de 

cambiar la alimentación y  
el reemplazo o intercambio de otros nutrientes 
ricos en vitaminas y minerales.

77
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Plantas con 
características de protección
Para los antepasados era natural identificar las plantas en cada lugar donde vivían 
y tenían el conocimiento de cuáles eran buenas para comer o útiles para su salud, 
incluso cuáles eran tóxicos. Ellos fueron la primera base de conocimientos más com-
plejos sobre las plantas. Este tipo de información cultural ha pasado de generación 
en generación, lo que se ha traducido en un cúmulo y perfeccionamiento de un in-
teresante acervo de conocimientos. Pero si esa cadena, que nació con los ancestros, 
se rompe, las sociedades humanas se volverán cada día más vulnerables ante la pér-
dida de conocimientos y habilidades, que están asociados con la rapidez vertiginosa 
con que se ha extraviado la relación de los seres humanos con la tierra.

Capítulo 14 - Plantas con características de protección80

Los resultados de consumir plantas pueden variar de un individuo a otro debido a la hete-
rogeneidad de sus compuestos y los eventuales efectos de interacción con medicamentos 
y/o suplementos, por lo tanto, se recomienda ser muy cautelosos para no entrar en exce-

sos. Las personas que tienen enfermedades deben acompañarse de un profesional de 
la salud para manejar su alimentación de forma más adecuada. Improvisar y dejarse 

guiar por influenciadores en redes sociales pueden ser un camino de alta gra-
vedad para la salud y especialmente para el manejo de enfermedades ya 

instaladas.

Las plantas que se enumeran y recomiendan a continuación 
cuentan con evidencia fuerte sobre sus beneficios. Si bien 

no es clara la dosis-efecto y los límites de consumo 
para no generar toxicidad, sus beneficios tienen 

un alto significado. No obstante, en perso-
nas con alguna enfermedad ya instala-

da, el consumo debe consultarse 
previamente con un médico 

capacitado en el tema y 
que conozca la his-

toria clínica.

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

   Toronjil 
(Melissa officinalis)

Hojas

Ácido p-cumárico

Ácido clorogénico

Ácido rosmarínico

Quercetina y sus glicósidos

Es un agente neuroprotector. Previene 
el daño de la acumulación del amiloide 
de las neuronas y la deformación de los 
filamentos. También el ácido rosmarínico 
presente en esta planta es antioxidante.

(Yoon, J. H et al. 2014)

(Howes, M J et al. 2020)

(Sabogal-Guáqueta, A. M et al. 2020)
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14.1 Referencias: (28,29,30,31,32,33,34,35,36,37,38,39,40,41)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Sauco  
(Sambucus nigra) 

Flores-frutos

Ácido p-cumárico

Ácido cafeico

Ácido rosmarínico
Quercetina y sus glicósidos

Agentes neuroprotectores que protegen a las 
neuronas de la muerte, debido a que previene 
el daño de la acumulación del Amiloide de las 
neuronas y previene la deformación de los filamentos 
Tau. En estudios humanos en ensayos clínicos se 
encontró mejoría concerniente a la mejoría en  
personas con algún grado de deterioro cognitivo. 
El Ácido rosmarínico ha sido encontrado como neuro 
protector con unas características antioxidante. Sin 
embargo, su nivel de absorción desde estas fuentes 
es baja. En la quercetina y sus glicósidos se ha  
encontrado acción neuroprotectora demostrada 
en estudios Invitro y en animales.

(Yoon, J. H et al. 2014)

(Howes, M J et al. 2020)

(Sabogal-Guáqueta, A. M et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Canela  
(Cinnamomum sp.) 

Corteza

Ácido p-cumárico

Agentes neuroprotectores que protegen 
a las neuronas de la muerte, debido a que 
previene el daño de la acumulación  
del Amiloide de las neuronas y previene 
la deformación de los filamentos Tau.

(Yoon, J. H et al. 2014)



Capítulo 14 - Plantas con características de protección82

83

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Sauco  
(Sambucus nigra) 

Flores-frutos

Ácido p-cumárico

Ácido cafeico

Ácido rosmarínico
Quercetina y sus glicósidos

Agentes neuroprotectores que protegen a las 
neuronas de la muerte, debido a que previene 
el daño de la acumulación del Amiloide de las 
neuronas y previene la deformación de los filamentos 
Tau. En estudios humanos en ensayos clínicos se 
encontró mejoría concerniente a la mejoría en  
personas con algún grado de deterioro cognitivo. 
El Ácido rosmarínico ha sido encontrado como neuro 
protector con unas características antioxidante. Sin 
embargo, su nivel de absorción desde estas fuentes 
es baja. En la quercetina y sus glicósidos se ha  
encontrado acción neuroprotectora demostrada 
en estudios Invitro y en animales.

(Yoon, J. H et al. 2014)

(Howes, M J et al. 2020)

(Sabogal-Guáqueta, A. M et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Canela  
(Cinnamomum sp.) 

Corteza

Ácido p-cumárico

Agentes neuroprotectores que protegen 
a las neuronas de la muerte, debido a que 
previene el daño de la acumulación  
del Amiloide de las neuronas y previene 
la deformación de los filamentos Tau.

(Yoon, J. H et al. 2014)



Capítulo 14 - Plantas con características de protección84

85

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Romero 
(Rosmarinus officinalis)

Hojas

Ácido cafeico

Ácido rosmarínico

1,8-Cineol

En estudios humanos en ensayos clínicos se encontró 
mejoría concerniente a la mejoría en personas con 
algún grado de deterioro cognitivo. El Ácido  
rosmarínico ha sido encontrado como neuro  
protector con unas características antioxidante.  
Sin embargo, su nivel de absorción desde estas 
fuentes es baja El  1,8-Cineol se inhala luego de  
calentar (entre 50-60°).  O es un compuesto volátil  
que se aísla en aceite y al ser inhalado atraviesa la 
barrera hemato-encefálica (la barrera que está entre  
a sangre y el cerebro) y luego que esto sucede se 
logra evidenciar habilidades cognitivas.

(Howes, M J et al. 2020)

Yerbabuena 
(Mentha piperita) 

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ácido p-cumárico

Ácido cafeico

Agentes neuroprotectores que protegen a 
las neuronas de la muerte, debido a que  
previene el daño de la acumulación del  
Amiloide de las neuronas y previene 
a deformación de los filamentos Tau.

En estudios humanos en ensayos clínicos se 
encontró mejoría concerniente a la mejoría 
en personas con algún grado de deterioro 
cognitivo.

(Yoon, J. H et al. 2014)

(Howes, M J et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Romero 
(Rosmarinus officinalis)

Hojas

Ácido cafeico

Ácido rosmarínico

1,8-Cineol

En estudios humanos en ensayos clínicos se encontró 
mejoría concerniente a la mejoría en personas con 
algún grado de deterioro cognitivo. El Ácido  
rosmarínico ha sido encontrado como neuro  
protector con unas características antioxidante.  
Sin embargo, su nivel de absorción desde estas 
fuentes es baja El  1,8-Cineol se inhala luego de  
calentar (entre 50-60°).  O es un compuesto volátil  
que se aísla en aceite y al ser inhalado atraviesa la 
barrera hemato-encefálica (la barrera que está entre  
a sangre y el cerebro) y luego que esto sucede se 
logra evidenciar habilidades cognitivas.

(Howes, M J et al. 2020)

Yerbabuena 
(Mentha piperita) 

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ácido p-cumárico

Ácido cafeico

Agentes neuroprotectores que protegen a 
las neuronas de la muerte, debido a que  
previene el daño de la acumulación del  
Amiloide de las neuronas y previene 
a deformación de los filamentos Tau.

En estudios humanos en ensayos clínicos se 
encontró mejoría concerniente a la mejoría 
en personas con algún grado de deterioro 
cognitivo.

(Yoon, J. H et al. 2014)

(Howes, M J et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Alcachofa 
(Cynara scolymus)

Hojas

Ácido  clorogénico

Cianidina y sus glicósidos
Luteolina y sus glicósidos

En estudios en adultos mayores encontró 
mejoría en personas con algún grado de 
deterioro cognitivo.

La Cianidina y sus glicósidos tienen acción 
neuroprotectora demostrando ser útiles  
para mejorar habilidades cognitivas en 
personas sanas.

(Howes, M J et al. 2020)

Salvia 
((Salvia officinalis)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ácido cafeico

Ácido rosmarínico

1,8-Cineol

En estudios humanos en ensayos clínicos se 
encontró mejoría concerniente a la mejoría en 
personas con algún grado de deterioro  
cognitivo. El Ácido rosmarínico ha sido  
encontrado como neuro protector con unas 
características antioxidante. Sin embargo, su 
nivel de absorción desde estas fuentes es baja. 
El 1,8-Cineol se inhala luego de calentar (entre 
50-60°). O es un compuesto volátil que se aísla 
en aceite y al ser inhalado atraviesa la barrera 
hemato-encefálica (la barrera que está entre 
la sangre y el cerebro) y luego que esto sucede 
se logra evidenciar habilidades cognitivas.

(Howes, M J et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 
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En estudios en adultos mayores encontró 
mejoría en personas con algún grado de 
deterioro cognitivo.

La Cianidina y sus glicósidos tienen acción 
neuroprotectora demostrando ser útiles  
para mejorar habilidades cognitivas en 
personas sanas.

(Howes, M J et al. 2020)

Salvia 
((Salvia officinalis)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ácido cafeico

Ácido rosmarínico

1,8-Cineol

En estudios humanos en ensayos clínicos se 
encontró mejoría concerniente a la mejoría en 
personas con algún grado de deterioro  
cognitivo. El Ácido rosmarínico ha sido  
encontrado como neuro protector con unas 
características antioxidante. Sin embargo, su 
nivel de absorción desde estas fuentes es baja. 
El 1,8-Cineol se inhala luego de calentar (entre 
50-60°). O es un compuesto volátil que se aísla 
en aceite y al ser inhalado atraviesa la barrera 
hemato-encefálica (la barrera que está entre 
la sangre y el cerebro) y luego que esto sucede 
se logra evidenciar habilidades cognitivas.

(Howes, M J et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Café 
(Coffea arabica) 

Semillas tostadas

Ácido clorogénico 
Epigalocatequina galato
Cafeína

En estudios en adultos mayores encontró  
mejoría en personas con algún grado de 
deterioro cognitivo.

La Epigalocatequina galato en estudios 
invitros y en animales, (aún no en humanos), 
evidencia mejoramiento en la memoria.

(Howes, M J et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Cacao 
(Theobroma cacao) 

Semillas tostadas

Ácido clorogénico
Epigalocatequina galato
Flavonoles
Cafeina

En estudios en adultos mayores encontró 
mejoría en personas con algún grado de  
deterioro cognitivo.La Epigalocatequina 
galato en estudios invitros y en animales, 
(aún no en humanos), evidencia mejoramiento 
en la memoria.

(Howes, M J et al. 2020)



Capítulo 14 - Plantas con características de protección88

89

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Café 
(Coffea arabica) 

Semillas tostadas

Ácido clorogénico 
Epigalocatequina galato
Cafeína

En estudios en adultos mayores encontró  
mejoría en personas con algún grado de 
deterioro cognitivo.

La Epigalocatequina galato en estudios 
invitros y en animales, (aún no en humanos), 
evidencia mejoramiento en la memoria.
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Cacao 
(Theobroma cacao) 

Semillas tostadas

Ácido clorogénico
Epigalocatequina galato
Flavonoles
Cafeina

En estudios en adultos mayores encontró 
mejoría en personas con algún grado de  
deterioro cognitivo.La Epigalocatequina 
galato en estudios invitros y en animales, 
(aún no en humanos), evidencia mejoramiento 
en la memoria.

(Howes, M J et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hinojo  
(Foeniculum vulgare) 

Frutos

Quercetina y sus glicósidos

Acción neuroprotectora  
demostrada en estudios 
Invitro y en animales.

(Sabogal-Guáqueta, A. M et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Cúrcuma  
(Curcuma longa)

Raíces

Curcumina 
Dimetoxicurcumina

Se ha demostrado tanto en estudios celulares, 
animales y personas con diagnóstico  
de Alzheimer (consumen por más de 6 meses, 
de 2-4g de curcuminoide, mejoran 
las funciones cognitivas).

(Ahmed et al. 2010)
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Parte
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Efecto  
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Quercetina y sus glicósidos

Acción neuroprotectora  
demostrada en estudios 
Invitro y en animales.
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Cúrcuma  
(Curcuma longa)

Raíces

Curcumina 
Dimetoxicurcumina

Se ha demostrado tanto en estudios celulares, 
animales y personas con diagnóstico  
de Alzheimer (consumen por más de 6 meses, 
de 2-4g de curcuminoide, mejoran 
las funciones cognitivas).

(Ahmed et al. 2010)
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Uva 
(Vitis vinifera)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Piceatannol
Resveratrol
Epigalocatequina galato

En estudios en células (invitros),  
en animales y en seres humanos en  
ensayos clínicos realizados en mujeres  
posmenopáusicas han demostrado un  
mejoramiento en funciones cognitivas 
(mejorando el flujo sanguineo) y  
cardiovasculares.

La Epigalocatequina galato en estudios 
invitros y en animales, (aún no en humanos), 
evidencia mejoramiento en la memoria.

(Huang, T. C. et al. 2010)

(Howes, M J et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Te verde 
(Chamellia sinensis)

Hojas

Epigalocatequina galato

Cafeina

Estudios invitros y en animales,  
(aún no en humanos), evidencia  
mejoramiento en la memoria.

(Howes, M J et al. 2020)
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Uva 
(Vitis vinifera)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Piceatannol
Resveratrol
Epigalocatequina galato

En estudios en células (invitros),  
en animales y en seres humanos en  
ensayos clínicos realizados en mujeres  
posmenopáusicas han demostrado un  
mejoramiento en funciones cognitivas 
(mejorando el flujo sanguineo) y  
cardiovasculares.

La Epigalocatequina galato en estudios 
invitros y en animales, (aún no en humanos), 
evidencia mejoramiento en la memoria.

(Huang, T. C. et al. 2010)

(Howes, M J et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Te verde 
(Chamellia sinensis)

Hojas

Epigalocatequina galato

Cafeina

Estudios invitros y en animales,  
(aún no en humanos), evidencia  
mejoramiento en la memoria.

(Howes, M J et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Arándanos 
(Vaccinium myrtillus) 

Frutos

Cianidina y sus glicósidos

Acción neuroprotectora 
demostrando ser útiles para 
mejorar habilidades 
cognitivas en personas sanas.

(Howes, M J et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Quercetina y sus glicósidos

Acción neuroprotectora  
demostrada en estudios 
Invitro y en animales.

(Sabogal-Guáqueta, A. M et al. 2020)

Hierba 
de San Juan 
(Hypericum perforatum)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Arándanos 
(Vaccinium myrtillus) 

Frutos

Cianidina y sus glicósidos

Acción neuroprotectora 
demostrando ser útiles para 
mejorar habilidades 
cognitivas en personas sanas.

(Howes, M J et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Quercetina y sus glicósidos

Acción neuroprotectora  
demostrada en estudios 
Invitro y en animales.

(Sabogal-Guáqueta, A. M et al. 2020)

Hierba 
de San Juan 
(Hypericum perforatum)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Manzanilla  
(Chamomilla recutita) 

Flores

Apigenina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros 
y animales con efectos 
neuroprotectores. 

(Zhao, L, M J et al. 2013)

Tomillo 
(Thymus vulgaris)  

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Apigenina y sus glicósidos

Luteolina y sus glicósidos
1,8-Cineol

Evaluado en modelos invitros y animales  
con efectos neuroprotectores. 

El 1,8-Cineol se inhala luego de calentar 
(entre 50-60°). 

Es un compuesto volátil que se aísla en 
aceite y al ser inhalado atraviesa la barrera 
hemato-encefálica (la barrera que está entre 
la sangre y el cerebro) y luego que esto  
sucede se logra evidenciar habilidades  
cognitivas.

Zhao, L, M J et al. 2013)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Manzanilla  
(Chamomilla recutita) 

Flores

Apigenina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros 
y animales con efectos 
neuroprotectores. 

(Zhao, L, M J et al. 2013)

Tomillo 
(Thymus vulgaris)  

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Apigenina y sus glicósidos

Luteolina y sus glicósidos
1,8-Cineol

Evaluado en modelos invitros y animales  
con efectos neuroprotectores. 

El 1,8-Cineol se inhala luego de calentar 
(entre 50-60°). 

Es un compuesto volátil que se aísla en 
aceite y al ser inhalado atraviesa la barrera 
hemato-encefálica (la barrera que está entre 
la sangre y el cerebro) y luego que esto  
sucede se logra evidenciar habilidades  
cognitivas.

Zhao, L, M J et al. 2013)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Diente de León
(Taraxacum officinale)

Hojas

Apigenina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros y  
animales con efectos  
neuroprotectores.

(Zhao, L, M J et al. 2013)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Milenrama  
(Achillea millefolium)  

Hojas

Apigenina y sus glicósidos
Luteolina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros y  
animales con efectos  
neuroprotectores.

(Zhao, L, M J et al. 2013)

(Nabavi, S. F et al. 2015)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Diente de León
(Taraxacum officinale)

Hojas

Apigenina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros y  
animales con efectos  
neuroprotectores.

(Zhao, L, M J et al. 2013)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Milenrama  
(Achillea millefolium)  

Hojas

Apigenina y sus glicósidos
Luteolina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros y  
animales con efectos  
neuroprotectores.

(Zhao, L, M J et al. 2013)

(Nabavi, S. F et al. 2015)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Cítricos 
(Citrus spp.) 

Frutos

Naringenina

Mejoramiento de la capacidad cognitiva 
y de la memoria través de evaluaciones 
psicológicas en personas que consumen 
en tiempo prolongado y cantidades 
importantes. 

(Heo, H. J, et al. 2004)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos secos

Luteolina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros y  
en modelos animales con 
efectos neuroprotectores.

(Nabavi, S. F et al. 2015)

Anís  
(Pimpinella anisum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Cítricos 
(Citrus spp.) 

Frutos

Naringenina

Mejoramiento de la capacidad cognitiva 
y de la memoria través de evaluaciones 
psicológicas en personas que consumen 
en tiempo prolongado y cantidades 
importantes. 

(Heo, H. J, et al. 2004)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos secos

Luteolina y sus glicósidos

Evaluado en modelos invitros y  
en modelos animales con 
efectos neuroprotectores.

(Nabavi, S. F et al. 2015)

Anís  
(Pimpinella anisum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas, inflorescencias

Genisteína (isoflavonas)
Daidzeína
Formononetina

Acciones sobre receptores estrogénicos. 
Efecto protector en mujeres  
menopaúsicas, efecto neuroportector, 
mejorando la memoria a corto y largo 
plazo.

(Zen, et al. 2004)

(Ahmed et al. 2017)

(Fei, H., et al. 2018)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Silibinina

Evaluado en modelos invitros y  
en modelos animales con efectos 
antioxidante. neuroprotectores, 
cardiprotectores (antiinflamatorios).

(Lu, P., et al. 2009)

Trébol rojo
(Trifolium pratense) 

Cardo  
mariano(Silybum marianum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas, inflorescencias

Genisteína (isoflavonas)
Daidzeína
Formononetina

Acciones sobre receptores estrogénicos. 
Efecto protector en mujeres  
menopaúsicas, efecto neuroportector, 
mejorando la memoria a corto y largo 
plazo.

(Zen, et al. 2004)

(Ahmed et al. 2017)

(Fei, H., et al. 2018)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Silibinina

Evaluado en modelos invitros y  
en modelos animales con efectos 
antioxidante. neuroprotectores, 
cardiprotectores (antiinflamatorios).

(Lu, P., et al. 2009)

Trébol rojo
(Trifolium pratense) 

Cardo  
mariano(Silybum marianum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

1,8-Cineol

Se inhala luego de calentar (entre 50-60°). O  
es un compuesto volátil que se aísla en  
aceite y al ser inhalado atraviesa la barrera 
hemato-encefálica (la barrera que está entre 
la sangre y el cerebro) y luego que esto sucede 
se logra evidenciar habilidades cognitivas.

(Porres M, et al. 2016)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Genisteína (isoflavonas)
Daidzeína

Acciones sobre receptores estrogénicos. 
Efecto protector en mujeres  
menopaúsicas, efecto neuroportector, 
mejorando la memoria a corto y  
largo plazo.

(Ahmed et al. 2017)
(Zen, et al. 2004)

Lavanda 
(Lavandula angustifolia) 

Soya(Glycine max) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

1,8-Cineol

Se inhala luego de calentar (entre 50-60°). O  
es un compuesto volátil que se aísla en  
aceite y al ser inhalado atraviesa la barrera 
hemato-encefálica (la barrera que está entre 
la sangre y el cerebro) y luego que esto sucede 
se logra evidenciar habilidades cognitivas.

(Porres M, et al. 2016)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Genisteína (isoflavonas)
Daidzeína

Acciones sobre receptores estrogénicos. 
Efecto protector en mujeres  
menopaúsicas, efecto neuroportector, 
mejorando la memoria a corto y  
largo plazo.

(Ahmed et al. 2017)
(Zen, et al. 2004)

Lavanda 
(Lavandula angustifolia) 

Soya(Glycine max) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ácido ursólico

Es un esteroide vegetal. 

Evaluado en modelos invitros y  
en modelos animales con efectos 
antioxidantes.

(Heo, H, et al. 2002)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ginkgólidos A y B

Mejoramiento del flujo sanguíneo  
celular.
Preserva funciones cognitivas.

(Singh, S, et al. 2019)

Mejorana 
(Origanum majorana)

Ginkgo 
biloba (Ginkgo biloba) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
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Compuesto(s)
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Referencia 

Hojas

Ginkgólidos A y B

Mejoramiento del flujo sanguíneo  
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Mejorana 
(Origanum majorana)

Ginkgo 
biloba (Ginkgo biloba) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas secas

Piperina

Evaluado en modelos invitros  
y en modelos animales con  
efectos antioxidantes.

(Chonpathompikunlert, W et al. 2010)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Raíces

Ginsenósidos

Mejoramiento del flujo sanguíneo celular.
Preservando funciones cognitivas.
Debido a su alta variabilidad es importante 
conocer el tipo de ginseng, ya que 
las propiedades varían según la especie.

(Ong, W et al. 2015)

Pimienta  
(Piper nigrum) 

Ginseng   
(Panax ginseng) 



Capítulo 14 - Plantas con características de protección108

109

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas secas
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y en modelos animales con  
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(Chonpathompikunlert, W et al. 2010)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 
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Hipolipemiante, antihipertensivo, 
antidiabético, antiagregante  
plaquetario, antiaterosclerótico 
y cardioprotector.

(Tabeshpour et al. 2017)

Referencias: (42,43,44,45,46,47,48,49,50,51,52,53,54,55,56,57,58,59)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Bulbos

Alicina, aliina, sulfuro de dialilo,  
disulfuro de dialilo, trisulfuro de  
dialilo, ajoeno y S-alil-cisteína.

Hipotensor, antiagregante 
plaquetario, antihiperlipidémico 
y cardioprotector.

(Bradley, Organ & Lefer. 2016)

Aguacate
(Persea americana)

   Ajo  
(Allium sativum)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Ácidos fenólicos y  
flavonol-glucósidos.

Hipoglicemiante, antioxidante 
y cardioprotector.

(Shahrajabian, Sun & Cheng. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Alicina, quercetina, fisetina,  
disulfuro de dialilo y trisulfuro 
de dialilo.

Cardioprotector, hipoglucemiante, 
antioxidante.

(Kumar et al. 2022)

Albahaca 
(Ocimum basilicum)

   Cebolla  
(Allium cepa)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Planta entera

Flavonoides, alcaloides,  
terpenoides, lignanos, polifenoles, 
taninos, cumarinas y saponinas.

Cardioprotector, hipotensor,  
hipolipemiante, hipoglucemiante.

(Thippeswamy et al. 2011, Okoli et 
al. 2011, Bello et al. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas y hojas

Monoterpenos y polifenoles.

Antioxidante, hipolipemiante, 
cardioprotector, antiarrítmico, 
hipotensor, hipoglicemiante.

(Mahleyuddin et al. 2021)

Chancapiedra 
(Phyllanthus niruri)

Cilantro 
(Coriandrum sativum)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Rizoma

Curcuminoides, ar-turmerona,  
sesquiterpenos, componentes 
fenólicoscumarinas y saponinas.

Cardioprotector, antiinflamatorio, 
antioxidante.

(Uchendu, Ekeigwe & Nnedu. 2020)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Compuestos fenólicos,  
carotenoides, flavonoides,  
erpenoides. 

Cardioprotector, hipoglucemiante, 
antioxidante.

(Soman et al. 2016)

Cúrcuma 
(Curcuma longa)

Guayaba 
(Psidium guajava)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Pétalos

Taninos, ácidos fenólicos 
y flavonoides.

Antihipertensivo, antioxidante, 
hipolipemiante y cardioprotector.

(PacÃ et al. 2015)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Lactonas terpénicas com 
los ginkgólidos, diterpenos y  
flavonas glicosiladas como 
la ginkgetina y la bilobetina.

Cardioprotector, antihipertensivo, 
vasodilatador, antiagregante 
plaquetario, hipolipemiante 
y antioxidante.

(Eisvand. 2020)

Flor de Jamaica 
(Hibiscus sabdariffa)

Ginkgo 
biloba (Ginkgo biloba) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Rizomas

Gingeroles, shogaoles, curcumina, 
monoterpenos.

Hipolipemiante, antiinflamatorio, 
antiagregante plaquetario,  
cardioprotector, antioxidante.

(Daniels et al. 2022)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Flavonoides, saponinas, taninos, 
antraquinonas, alcaloides.

Antiinflamatorio, antioxidante 
y cardioprotector.

(Panda, Sharma & Sharma. 2013)

Jengibre 
(Zingiber officinale)

Moringa 
 (Moringa oleifera) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Flavonoides, iridoides 
y triterpenos.

Hipoglucemiante, antioxidante 
y cardioprotector.

(Özcan & Matthäus. 2017)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Isoflavonas, tocoferol,  
saponinas.

Hipolipemiante, cardioprotector, 
hipoglicemiante, antihipertensivo, 
antiagregante plaquetario.

(Basharat et al. 2020)

Olivo  
(Olea europaea)

Soya 
(Glycine max)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Taninos, flavonoides, 
ácidos fenólicos.

Antioxidante, antiobesidad 
y cardioprotector.

(Naveed. 2018)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos

Carotenos, ácidos fenólicos, 
flavonoides.

Antioxidante, preventivo de 
eventos cardiovasculares, diabetes, 
obesidad.

(Alam et al. 2019)

Té  
(Camellia sinensis)

Tomate 
(Solanum lycopersicum)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Raíces

β-caroteno y tocoferol.

Cardioprotector,  
antioxidante.

(Muralidharan, Balamurugan  
& Kumar. 2008)

Zanahoria 
(Daucus carota)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Ajenjo 
(Artemisia absinthium)

Partes aéreas

Lactonas sesquiterpénicas, 
flavonoides, ácidos fenólicos,  
taninos. 

Hepatoprotector, antioxidante.

(Mohammadian et al. 2016)

H
ep

at
o

p
ro

te
cc

ió
n

14.3 Referencias: (61,62,63,64,65,66,67,68,69,70,71,72,73,74)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Bulbos

Alicina, aliina, sulfuro de dialilo,  
disulfuro de dialilo, trisulfuro de 
dialilo, ajoeno y S-alil-cisteína.

Hepatoprotector, antinflamatorio, 
antioxidante, regula perfil lipídico.

(Pourreza et al. 2022)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Albahaca 
(Ocimum basilicum)

Ajo 
(Allium sativum)

Partes aéreas

Ácidos fenólicos y flavonoides.

Hepatoprotector, antioxidante,  
antinflamatorio.

(Teofilović et al. 2021)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Ácidos fenólicos, flavonoides  
taninos.

Hepatoprotector, antioxidante, 
hipolipemiante.

(Moradi et al. 2021)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Apio 
(Apium graveolens)

Alcachofa 
(Cynara scolymus)

Partes aéreas

Ácidos fenólicos y flavonoides.

Hepatoprotector, antioxidante, 
antinflamatorio.

(Emad et al. 2020)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Ácidos fenólicos, flavonoides,  
carotenos, saponinas.

Hepatoprotector, antioxidante, 
antinflamatorio.

(Hamzawy et al. 2013)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Caléndula 
(Calendula officinalis)

Hojas

Flavonolignanos como 
la silimarina,silibina, silibinina, 
silicristina, silidianina.

Antiinflamatorio, antifibrótico,  
antioxidante, hepatoprotector,  
regenerador hepático.

(Abenavoli et al. 2018)

Cardo  
mariano(Silybum marianum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Raíces

Flavonoides, lactonas  
sesquiterpénicas, triterpenos, 
esteroles.

Hepatoprotector, antioxidante, 
antinflamatorio, antifibrótico.

(Pfingstgraf et al. 2021)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Lactonas terpénicas como 
los ginkgólidos, diterpenos y  
flavonas glicosiladas como  
la ginkgetina y la bilobetina.

Hepatoprotector, antioxidante.

(Mohanta et al. 2014)

Ginkgo 
biloba (Ginkgo biloba) 

Diente de León 
(Taraxacum officinale)
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137

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Taninos, ácidos fenólicos 
y flavonoides.

Hepatoprotector, antioxidante, 
antinflamatorio.

(Pérez-Torres et al. 2014)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Polisacáridos, glucosinolatos,  
alquilamidas, alcaloides.

Hepatoprotector, antioxidante,  
antinflamatorio.

(Ybañez-Julca et al. 2022)

Maca  
(Lepidium meyenii) 

Flor de Jamaica 
(Hibiscus sabdariffa)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos, hojas, corteza

Polisacáridos, ácidos orgánicos,  
carotenos, compuestos fenólicos.

Hepatoprotector, antioxidante.

(Fahmy et al. 2016)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Mango 
(Mangifera indica)

Hojas

Monoterpenos, diterpenos, 
feniletanoides glicosilados, 
flavonoides.

Hepatoprotector, antioxidante.

(Parray et al. 2022)

Marrubio  
(Marrubium vulgare) 
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(Parray et al. 2022)

Marrubio  
(Marrubium vulgare) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Taninos, flavonoides,  
ácidos fenólicos.

Hepatoprotector, antioxidante.

(Zhou et al. 2019)

Té 
(Camellia sinensis)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Bulbo

Alicina, aliina, sulfuro de dialilo, 
disulfuro de dialilo, trisulfuro 
de dialilo, ajoeno y S-alil-cisteína.

Inmunomodulador, estimula 
la inmunidad humoral y celular.

(Moutia et al. 2018)

 In
m

un
o

p
ro

te
cc

ió
n

14.4 Referencias: (75,76,77,78,79,80,81,82,83,84)

Ajo 
(Allium sativum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
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Referencia 

Hojas
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de dialilo, ajoeno y S-alil-cisteína.
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 In
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n
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Ajo 
(Allium sativum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos.

Inmunomodulador, estimulante  
inmunidad celular.

(Eftekhar et al. 2019)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Rizoma

Curcumina, otros polifenoles.

Inmunomodulador, antiinflamatorio.

(Memarzia et al. 2021)

Albahaca 
(Ocimum basilicum)

Cúrcuma 
(Curcuma longa) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos.

Inmunomodulador, estimulante  
inmunidad celular.
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(evidencia)

Referencia 
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Albahaca 
(Ocimum basilicum)

Cúrcuma 
(Curcuma longa) 
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145

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hongo

Polisacáridos, triterpenos, 
esteroides.

Inmunomodulador, regula 
la inmunidad celular y humoral, 
antioxidante.

(Xu et al. 2011)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Rizoma

Gingeroles, shogaoles, curcumina, 
monoterpenos.

Inmunomodulador, estimula 
la inmunidad humoral y celular.

(Carrasco et al. 2009)

Ganoderma 
(Ganoderma lucidum)

Jengibre 
(Zingiber officinale) 



Capítulo 14 - Plantas con características de protección144

145

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hongo
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esteroides.

Inmunomodulador, regula 
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Ganoderma 
(Ganoderma lucidum)

Jengibre 
(Zingiber officinale) 
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147

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Flavonoides, saponinas, taninos, 
antraquinonas, alcaloides.

Inmunomodulador, antiinflamatorio, 
antioxidante.

(Mehwish et al. 2022)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Antraquinonas.

Taninos, flavonoides,  
ácidos fenólicos.

(Lohani et al. 2019)

Moringa 
(Moringa oleifera)

Noni 
(Morinda citrifolia) 
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147

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Flavonoides, saponinas, taninos, 
antraquinonas, alcaloides.

Inmunomodulador, antiinflamatorio, 
antioxidante.
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Fruto
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Moringa 
(Moringa oleifera)

Noni 
(Morinda citrifolia) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Polisacáridos, saponinas.

Inmunomodulador, estimula 
la inmunidad celular, antioxidante.

(Yao et al. 2014)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos, diterpenos, 
feniletanoides glicosilados.

IInmunomodulador.

(Capek et al. 2009)

Quinoa 
(Chenopodium quinoa)

Salvia 
(Salvia officinalis) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Polisacáridos, saponinas.

Inmunomodulador, estimula 
la inmunidad celular, antioxidante.
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Quinoa 
(Chenopodium quinoa)

Salvia 
(Salvia officinalis) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Taninos, flavonoides,  
ácidos fenólicos.

Inmunomodulador, estimula 
inmunidad celular, antioxidante.

(Zvetkova et al. 2001)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Carotenoides, compuestos  
fenólicos, vitamina C.

Antioxidante.

(Nadeem et al. 2011)

Té verde 
(Chenopodium quinoa)

Ají  
(Capsicum annum) 

 A
nt

io
xi

d
an

te
s

14.5 Referencias: (85,86,87,88,89,90,91,92,93,94,95)
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Parte

Compuesto(s)
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Referencia 

Hojas
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(Nadeem et al. 2011)
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(Chenopodium quinoa)
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14.5 Referencias: (85,86,87,88,89,90,91,92,93,94,95)



Capítulo 14 - Plantas con características de protección152

153

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Antocianinas, flavonoides, 
otros fenoles.

Antioxidante.

(Wang et al. 2017)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Glucosinolatos, flavonoides, ácidos 
fenólicos, carotenoides.

Antioxidante.

(Borowski et al. 2008)

Arándanos 
(Vaccinium spp.)

Brócoli  
(Brassica oleracea) 
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153

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Antocianinas, flavonoides, 
otros fenoles.

Antioxidante.

(Wang et al. 2017)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Glucosinolatos, flavonoides, ácidos 
fenólicos, carotenoides.

Antioxidante.

(Borowski et al. 2008)

Arándanos 
(Vaccinium spp.)

Brócoli  
(Brassica oleracea) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Flavonoides, ácidos fenólicos, 
cumarinas, carotenos, limonoides, 
vitamina C.

Antioxidante.

(Zou et al. 2016)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Flavonoides, otros fenoles,  
carotenoides, alcaloides.

Antioxidante, antiproliferativo.

(Roduan et al. 2019)

Cítricos 
(Citrus spp.)

Guanábana 
(Annona muricata) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Flavonoides, ácidos fenólicos, 
cumarinas, carotenos, limonoides, 
vitamina C.

Antioxidante.

(Zou et al. 2016)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Flavonoides, otros fenoles,  
carotenoides, alcaloides.

Antioxidante, antiproliferativo.

(Roduan et al. 2019)

Cítricos 
(Citrus spp.)

Guanábana 
(Annona muricata) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Taninos, flavonoides, triterpenos, 
ácidos fenólicos, vitamina C.

Antioxidante.

(Flores et al. 2015)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Flavonoides.

Antioxidante.

(Ramírez et al. 2019)

Guayaba 
(Psidium guajava)

Madroño 
(Garcinia madruno) 
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157

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Taninos, flavonoides, triterpenos, 
ácidos fenólicos, vitamina C.

Antioxidante.

(Flores et al. 2015)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Flavonoides.

Antioxidante.

(Ramírez et al. 2019)

Guayaba 
(Psidium guajava)

Madroño 
(Garcinia madruno) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Antocianinas y otros fenoles, 
glucosinolatos.

Antioxidante.

(Wiczkowski et al. 2013)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Licopeno y otros carotenoides, 
compuestos fenólicos.

Antioxidante.

(Li et al. 2011)

Tomate  
(Solanum lycopersicum) 

Repollo morado 
(Brassica oleracea var.  
capitata f. rubra)
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159

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Antocianinas y otros fenoles, 
glucosinolatos.

Antioxidante.

(Wiczkowski et al. 2013)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Licopeno y otros carotenoides, 
compuestos fenólicos.

Antioxidante.

(Li et al. 2011)

Tomate  
(Solanum lycopersicum) 

Repollo morado 
(Brassica oleracea var.  
capitata f. rubra)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Antocianinas, taninos.

Antioxidante.

(Kedage et al. 2007)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Antocianinas, taninos.

Antioxidante, antiproliferativo.

(Kedage et al. 2007)

Uva     
(Vitis vinifera) 

Uchuva 
(Physalis peruviana)
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161

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Antocianinas, taninos.

Antioxidante.

(Kedage et al. 2007)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Fruto

Antocianinas, taninos.

Antioxidante, antiproliferativo.

(Kedage et al. 2007)

Uva     
(Vitis vinifera) 

Uchuva 
(Physalis peruviana)



Capítulo 14 - Plantas con características de protección162

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Raíz

Carotenoides, polifenoles.

Antioxidante, antiproliferativo.

(Nicolle et al. 2003)

Zanahoria 
(Daucus carota)

Capít
ulo 

15
Plantas 

ornamentales
con propiedades

medicinales

Plantas 
ornamentales

con propiedades
medicinales
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Raíz

Carotenoides, polifenoles.

Antioxidante, antiproliferativo.

(Nicolle et al. 2003)

Zanahoria 
(Daucus carota)

Capít
ulo 
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Plantas 

ornamentales
con propiedades

medicinales

Plantas 
ornamentales

con propiedades
medicinales



Capítulo 15 - Plantas ornamentales con propiedades medicinales164

165

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos, sesquiterpenos, 
fenoles.

Antimicrobiano, antioxidante,  
antiproliferativo, expectorante, 
repelente de insectos, acaricida.

(Dhakad AK et al, 2018)

Eucalipto 
(Eucalyptus globulus) 

Plantas ornamentales 
con propiedades medicinales

Referencias: (96,97,98,99,100,101,102,103,104)

Cola de 
caballo gigante 
(Equisetum giganteum)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Flavonoides, otros compuestos 
fenólicos.

Antioxidante, antiinflamatorio,  
antiproliferativo, hipoglicemiante, 
diurético, antiséptico externo.

(Boeing T et al, 2021)
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165

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos, sesquiterpenos, 
fenoles.

Antimicrobiano, antioxidante,  
antiproliferativo, expectorante, 
repelente de insectos, acaricida.

(Dhakad AK et al, 2018)

Eucalipto 
(Eucalyptus globulus) 

Plantas ornamentales 
con propiedades medicinales

Referencias: (96,97,98,99,100,101,102,103,104)

Cola de 
caballo gigante 
(Equisetum giganteum)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Flavonoides, otros compuestos 
fenólicos.

Antioxidante, antiinflamatorio,  
antiproliferativo, hipoglicemiante, 
diurético, antiséptico externo.

(Boeing T et al, 2021)
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167

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Naftoquinonas, iridoides, 
triterpenos, alcaloides, taninos, 
flavonoides y otros fenoles.

Antimicrobiano, antiproliferativo, 
cicatrizante.

(Gachet MS et al, 2018)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Saponinas, terpenos, esteroles, 
alcaloides, flavonoides y  
otros fenoles.

Expectorante, antiinflamatorio,  
antimicrobiano, útil en fases 
iniciales de infecciones respiratorias 
agudas.

(Shokry A et al, 2022)

Hiedra     
(Hedera helix) 

Gualanday 
(Jacaranda caucana)
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Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Naftoquinonas, iridoides, 
triterpenos, alcaloides, taninos, 
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(Hedera helix) 

Gualanday 
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169

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Naftodiantronas como la hipericina 
y la hiperforina, flavonoides.

Antidepresivo, neuroprotector.

(Zirak N et al, 2019)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Monoterpenos.

Antidepresivo, reduce la ansiedad.

(Firoozeei TS et al, 2021)

Lavanda     
(Lavandula angustifolia) 

Hierba 
de San Juan 
(Hypericum perforatum)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Naftodiantronas como la hipericina 
y la hiperforina, flavonoides.

Antidepresivo, neuroprotector.

(Zirak N et al, 2019)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Monoterpenos.

Antidepresivo, reduce la ansiedad.

(Firoozeei TS et al, 2021)

Lavanda     
(Lavandula angustifolia) 

Hierba 
de San Juan 
(Hypericum perforatum)
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171

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Saponinas, terpenos, flavonoides, 
taninos.

Antidepresivo, neuroprotector.

(Sharma K et al, 2021)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Flores

Mucílagos, flavonoides, terpenos, 
feniletanoides glicosilados.

Inmunoestimulante, 
antiproliferativo.

(Zhu H et al, 2015)

Pensamiento 
(Viola tricolor) 

Patevaca 
(Bauhinia variegata)
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Hojas
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(Bauhinia variegata)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas y flores

Mucílagos, flavonoides, terpenos, 
feniletanoides glicosilados.

Antioxidante, antiinflamatoria,  
antiproliferativo, hepatoprotectora.

(Zhu H et al, 2015)

Violeta 
(Viola odorata)

Capít
ulo 

16
Condimentos

que van más allá 
de la sazón

Condimentos
que van más allá 

de la sazón
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas y flores

Mucílagos, flavonoides, terpenos, 
feniletanoides glicosilados.

Antioxidante, antiinflamatoria,  
antiproliferativo, hepatoprotectora.

(Zhu H et al, 2015)

Violeta 
(Viola odorata)

Capít
ulo 

16
Condimentos

que van más allá 
de la sazón

Condimentos
que van más allá 

de la sazón



Capítulo 16 - Condimentos que van más allá de la sazón174

175

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos

Capsaicinoides.

Cardioprotector, antioxidante, 
analgésico, antiinflamatorio 
y antiproliferativo.

(Srinivasan K et al, 2016)

Ají  
(Capsicum annum) 

Condimentos 
que van más allá de la sazón

Referencias: (106,107,108,109,110,111,112,113,
114,115,116,117,118,119)

Achiote 
(Bixa orellana)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Apocarotenoides como la bixina, 
norbixina, ácidos fenólicos.

Antiinflamatorio, antioxidante,  
antimicrobiano, cicatrizante, 
antiproliferativo.

(Vilar D de A et al, 2014)
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos

Capsaicinoides.

Cardioprotector, antioxidante, 
analgésico, antiinflamatorio 
y antiproliferativo.

(Srinivasan K et al, 2016)

Ají  
(Capsicum annum) 

Condimentos 
que van más allá de la sazón

Referencias: (106,107,108,109,110,111,112,113,
114,115,116,117,118,119)

Achiote 
(Bixa orellana)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas

Apocarotenoides como la bixina, 
norbixina, ácidos fenólicos.

Antiinflamatorio, antioxidante,  
antimicrobiano, cicatrizante, 
antiproliferativo.

(Vilar D de A et al, 2014)



Capítulo 16 - Condimentos que van más allá de la sazón176

177

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Bulbos

Alicina, aliina, sulfuro de dialilo,  
disulfuro de dialilo, trisulfuro 
de dialilo, ajoeno y S-alil-cisteína.

Antimicrobiano, antioxidante,  
antihipertensivo, hipolipemiante, 
antiagregante plaquetario,  
prevención de ateromas y cáncer.

(El-Saber Batiha G et al, 2016)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Ácidos fenólicos y  
flavonol-glucósidos.

Antiinflamatorio, antimicrobiano, 
antiproliferativo, inmunomodulador, 
hipoglicemiante, cardioprotector.

(Shahrajabian MH et al, 2020)

Ajo  
(Allium sativum)

Albahaca 
(Ocimum basilicum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Frutos

Monoterpenos, sesquiterpenos.

Antibacteriano, antifúngico,  
relajante muscular, digestivo,  
analgésico, antioxidante.

(Shojaii A et al, 2012)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Partes aéreas

Monoterpenos, ácidos grasos, 
esteroles, flavonoides.

Antiinflamatorio, antioxidante, 
hipoglicemiante, hipolipemiante, 
antiagregante plaquetario.

(Sowbhagya HB et al, 2014)

Anís  
(Pimpinella anisum)

Apio 
(Apium) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Corteza

Monoterpenos, ácidos fenólicos.

Antimicrobiano, antioxidante, 
antiinflamatorio, antiproliferativo, 
hipoglicemiante.

(Singh N et al, 2021)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Alicina, quercetina, fisetina,  
disulfuro de dialilo y trisulfuro 
de dialilo.

Hipoglicemiante, cardioprotector, 
antioxidante, neuroprotector.

(Kumar M et al, 2022)

Canela  
(Cinnamomum verum)

Cebolla 
(Allium cepa) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Semillas y hojas

Monoterpenos y polifenoles.

Antiinflamatorio, analgésico,  
ansiolítico, antioxidante,  
antimicrobiano, hipoglicemiante, 
hipolipemiante, antiproliferativo.

(Laribi B et al, 2 015)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos, sesquiterpenos, 
flavonoides y otros fenoles.

Antimicrobiano, antioxidante,  
antiinflamatorio.

(Rodrigues TLM et al, 2022)

Cilantro  
(Coriandrum sativum)

Culantro 
(Eryngium foetidum) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Rizoma

Curcuminoides, ar-turmerona, 
sesquiterpenos, componentes 
fenólicos. 

Antioxidante, antiinflamatorio, 
antimicrobiano, hipoglicemiante.

(Jyotirmayee B et al, 2019)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Rizomas

Gingeroles, shogaoles,  
curcumina, monoterpenos.

Antiemético, hipoglicemiante, 
hipolipemiante, antiinflamatorio, 
antiproliferativo, inmunomodulador.

(Ali BH et al, 2008)

Cúrcuma  
(Curcuma longa)

Jengibre 
(Zingiber officinale) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos, esteroles, 
flavonoides y otros fenoles.

Antimicrobiano, antiinflamatorio, 
analgésico, antioxidante.

(Oladeji OS et al, 2019)

Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos.

Antiemético, hipoglicemiante, 
hipolipemiante, antiinflamatorio, 
antiproliferativo, inmunomodulador.

(Pezzani R et al, 2017)

Limoncillo 
(Cymbopogon citratus)

Orégano 
(Origanum vulgare) 
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Parte

Compuesto(s)

Efecto  
(evidencia)

Referencia 

Hojas

Monoterpenos, 
flavonoides, cumarinas.

Antimicrobiano, antioxidante, 
hipoglicemiante, analgésico, 
digestivo, hepatoprotector.

(Agyare C et al, 2017)

Perejil 
(Petroselinum crispum)

Capít
ulo 

17
Pienso, luego 

consumo:
gastronomía 

sostenible para
la sostenibilidad 

ambiental

Pienso, luego 
consumo:
gastronomía 

sostenible para
la sostenibilidad 

ambiental
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Los patrones de 
consumo de la humanidad 
han alcanzado y sobre- 
pasado los niveles de 
equilibrio necesarios para 
la conservación de los flujos 
ecológicos fundamentales 

para la supervivencia 
de diversas especies animales, 
vegetales e incluso de 
la misma humanidad.(120)

En el presente capítulo queremos rescatar la importancia de pasar de la gastro-
nomía tradicional a una gastronomía sostenible, que además puede ser rege-
nerativa para impulsar el rescate de la biodiversidad local y ancestral.

“La principal causa del continuo deterioro del medio ambiente mundial son los 
patrones de PRODUCCION Y CONSUMO insostenibles, particularmente en los 
países industrializados”, según el reporte de la Agenda 21 de las Naciones Uni-
das en 1990. “La era del consumo sin consecuencias, ha terminado”, sentenció 
Ban Ki Moon, secretario de la ONU en 2016 y agregó que es necesario que 
“demos paso a un nuevo patrón de comportamiento más consciente: Pienso, 
luego consumo”(121).

Consumismo vs.  
el cuidado de la vida
La base de esta propuesta radica en cambiar la 
economía de la obsolescencia programada (com-
prar-tirar-comprar) por la economía circular que 
intercambia el ciclo típico de fabricación, uso y 
disposición en favor de una mayor reutilización y 
reciclaje posible. Cuanto más tiempo se usan los 
materiales y los recursos, más valor se extrae de 
ellos. 

comprar

Obsolescencia programada

comprar

para optar por  
ecodiseños con 
materiales que  
puedan reusarse, 
reciclarse o  
biodegradarse;

cuando las opciones  
anteriores se han agotado.

tirar

Materias primas 
Residuos

Reciclado

Recogida

Consumo,  
reutilización 
y reparación

Distribución

Innovación

Producción y  
reelaboración

Economía 
circular

Es tiempo de hablar de las 7 erres del 
consumidor ecológico(122) (Estrate-
gia presentada por la organización 
Greenpeace en la cumbre del G8 en 
2004):ediseñar

eciclar

buscando otro 
uso a lo que ya 
se ha usado; 

eutilizar

en lugar de 
desechar;

eparar

R
R

R

los desechos  
generados y  
reintroducirlos 
al proceso  
productivo; y

ecuperarR
R

el consumo  
de productos  
y preferir  
los alimentos;

educirR

para darle una 
nueva condición 
a los muebles 
usados,

enovarR



Pienso,  
luego consumo:  
gastronomía sostenible  
para la sostenibilidad ambiental

Capítulo 17 - Pienso, luego consumo: gastronomía sostenible para la sostenibilidad ambiental190

191

Los patrones de 
consumo de la humanidad 
han alcanzado y sobre- 
pasado los niveles de 
equilibrio necesarios para 
la conservación de los flujos 
ecológicos fundamentales 

para la supervivencia 
de diversas especies animales, 
vegetales e incluso de 
la misma humanidad.(120)

En el presente capítulo queremos rescatar la importancia de pasar de la gastro-
nomía tradicional a una gastronomía sostenible, que además puede ser rege-
nerativa para impulsar el rescate de la biodiversidad local y ancestral.

“La principal causa del continuo deterioro del medio ambiente mundial son los 
patrones de PRODUCCION Y CONSUMO insostenibles, particularmente en los 
países industrializados”, según el reporte de la Agenda 21 de las Naciones Uni-
das en 1990. “La era del consumo sin consecuencias, ha terminado”, sentenció 
Ban Ki Moon, secretario de la ONU en 2016 y agregó que es necesario que 
“demos paso a un nuevo patrón de comportamiento más consciente: Pienso, 
luego consumo”(121).

Consumismo vs.  
el cuidado de la vida
La base de esta propuesta radica en cambiar la 
economía de la obsolescencia programada (com-
prar-tirar-comprar) por la economía circular que 
intercambia el ciclo típico de fabricación, uso y 
disposición en favor de una mayor reutilización y 
reciclaje posible. Cuanto más tiempo se usan los 
materiales y los recursos, más valor se extrae de 
ellos. 

comprar

Obsolescencia programada

comprar

para optar por  
ecodiseños con 
materiales que  
puedan reusarse, 
reciclarse o  
biodegradarse;

cuando las opciones  
anteriores se han agotado.

tirar

Materias primas 
Residuos

Reciclado

Recogida

Consumo,  
reutilización 
y reparación

Distribución

Innovación

Producción y  
reelaboración

Economía 
circular

Es tiempo de hablar de las 7 erres del 
consumidor ecológico(122) (Estrate-
gia presentada por la organización 
Greenpeace en la cumbre del G8 en 
2004):ediseñar

eciclar

buscando otro 
uso a lo que ya 
se ha usado; 

eutilizar

en lugar de 
desechar;

eparar

R
R

R

los desechos  
generados y  
reintroducirlos 
al proceso  
productivo; y

ecuperarR
R

el consumo  
de productos  
y preferir  
los alimentos;

educirR

para darle una 
nueva condición 
a los muebles 
usados,

enovarR



Capítulo 17 - Pienso, luego consumo: gastronomía sostenible para la sostenibilidad ambiental192

“Sírvelo, no lo tires”:
“La gastronomía suele ser definida como 
el arte de preparar y degustar una buena 
comida, sin perder de vista la diversidad 
natural y cultural de las técnicas y los ali-
mentos. La sostenibilidad es realizar una 
actividad continuada en el tiempo sin des-
perdiciar los recursos naturales y sin per-
judicar el medioambiente o la salud. De 
su unión surge la GASTRONOMÍA SOS-
TENIBLE, sinónimo de una cocina que tie-
ne en cuenta el origen de los ingredien-
tes, cómo son cultivados, cómo llegan a 
los mercados y finalmente a los platos. Es 
decir, apoya la protección de la biodiversi-
dad y la preservación de la cultura”

Gastronomía tradicional

vs

Planificación de menú de acuerdo  
a una estructura del negocio o 
gusto de quien cocina.

Elige sin consciencia o de acuerdo 
a las necesidades económicas.

Propuesta gastronómica general.

Utiliza plástico por facilidad.

No hace una adecuada separación 
de los residuos.

Capacita al personal para que 
sea eficaz.

Planifica el menú según  
los alimentos de temporada, 

siempre llevando la propuesta 
del campo a la mesa.

Elige con consciencia el lugar  
donde realiza las compras y  

el origen del producto.

Propuesta gastronómica con  
identidad, cultural y tradición.

Elimina el uso de plásticos.  
Los reemplaza por alternativas  

biodegradables.

Clasifica y maneja sus residuos. 

Aplica las 7 erres.

Capacita a su equipo para 
sensibilizarlo y pueda ser  

promotor-líder 
de la sostenibilidad.

Gastronomía sostenible

193
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3 pasos para lograr que un servicio de alimentación, restaurante o 
las preparaciones de tu casa vayan en coherencia a una gastronomía sostenible

Di
se

ño
 

M
en

úDecora en base a elementos simples  
que reflejen la cultura local. 

Utiliza elementos naturales (materiales 
orgánicos, como madera certificada, fibras 
locales, etc.) para tu decoración.

Compra a proveedores de muebles 
locales y evitas contaminación al 
transportar tus muebles.

Elige lugares luminosos o piensa en tecnologías 
renovables.

Utiliza las paredes para informar y educar con creatividad, 
para promover la cultura local, la conservación, la flora y 
la fauna locales. 

Que las instalaciones permitan el manejo sostenible de residuos: a. Maneja las 
aguas residuales (biodigestores, plantas de tratamiento biológicas). b. Establece 
zonas de acopio de residuos con clasificación. c. Delimita zona de compostaje 
de tus residuos orgánicos (hay composteras bastante compactas especialmente 
diseñadas para el tipo de negocio y volumen producido). 

Utiliza productos verdes, ecológicos, biodegradables: a. Ecológicos: productos sin uso 
de productos químicos, artificiales o pesticidas b. Biológicos: productos no alterados  
genéticamente (No GMO) c. Orgánicos: productos sin uso de químicos artificiales o 
pesticidas, sin alteraciones genéticas y sin aplicación de antibióticos ni hormonas a 
los animales. d. Biodegradables: que se degradan sin agredir al medio ambiente o  
que son reciclables por que se puedan reusar 1 o más veces.

Que la oferta gastronómica refleje 
lo auténtico de la localidad. 

Que el menú rescate tradiciones culinarias 
locales, especialidades de la zona que lo hagan 
único y exclusivo. 

Utiliza productos locales 
(Considera de 0 a 100 km máximo). 

Utiliza productos de cosecha o estación 
(frutas, verduras, hortalizas). 

Que el menú ofrezca porciones razonables. Estudia y analiza el tamaño 
de las porciones. En algunos restaurantes permiten pedir media ración 
lo que posibilita reducir los residuos y satisfacer la necesidad real del 
cliente. 

Hacer un levantamiento de proveedores locales confiables que sigan 
los preceptos de la sustentabilidad.
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Utiliza productos locales 
(Considera de 0 a 100 km máximo). 

Utiliza productos de cosecha o estación 
(frutas, verduras, hortalizas). 

Que el menú ofrezca porciones razonables. Estudia y analiza el tamaño 
de las porciones. En algunos restaurantes permiten pedir media ración 
lo que posibilita reducir los residuos y satisfacer la necesidad real del 
cliente. 

Hacer un levantamiento de proveedores locales confiables que sigan 
los preceptos de la sustentabilidad.
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Aplica las 7 erres.

Vigila siempre los residuos orgánicos. Sólo midiendo es posible evaluar 
los aportes en favor de la sostenibilidad. No es un ejercicio fácil al  
principio. Requiere disciplina, convicción y compromiso. Hay que  
animarse, medir las metas y aumentar cada día los resto en favor de 
un restaurante sostenible e innovador que apoya la salud del planeta.
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Las recomendaciones, guías y recomendaciones impulsadas por este 
libro pueden asegurar que las personas aprendan a comer alimentos 
para aportar al cambio climático y en muchos lectores que finalizan 
esta obra deben surgir los interrogantes: 

Apéndice  

Para acceder al CATÁLOGO DE NEGOCIOS VER-
DES(123) • 2022 - BIENES Y SERVICIOS SOS-
TENIBLES PROVENIENTES DE LOS RECURSOS 
NATURALES, es necesario escanear este QR:

¿Dónde 
compro? ¿quién ofrece  

alimentos y no 

solo productos?

  

Intentando responder estos 
interrogantes, el apéndice de 
esta publicación entrega a 
los lectores un Catálogo de 
Negocios Verdes en Colombia, 
que incluye alimentos y servicios, 
avalados bajo esta categoría 
por el Ministerio de Ambiente 
y las autoridades ambientales.

Este catálogo no pretende ser 
exhaustivo y se trata básicamente 
de una guía para que sea 
posible contar con alternativas 
para aprender a elegir alimentos 
desde la perspectiva de aporte 
al cambio climático.
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