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Dieta

El concepto de Dieta se refiere al conjunto de
alimentos, es decir, platillos y bebidas, que se
consumen diariamente.

La dieta de un individuo puede requerir modificaciones
cualitativas o cuantitativas para ajustarse en funcion de
una enfermedad o condicidn fisiologica
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Caracteristicas de la dieta correcta:

a. Completa: que incluya alimentos
de los 3 grupos, en cada comida.
Lo anterior es muy importante
ya gue cada grupo tiene
distintos nutrimentos
gque nuestro cuerpo
necesita.

b. Equilibrada: que los
nutrimentos guarden las
proporciones apropiadas
entre si, ya que nuestras
células necesitan
cantidades especificas
de cada nutrimento,
algunos en mayor
proporciéon que otros.

o ; d. Suficiente: que cubra las
c. Inocua gue su necesidades de energia y
consumo habitual RAZ N nutrimentos, de tal manera
no impligue riesgos cque la persona tenga

para la salud buena nutricién y un peso
(higiénica) para saludable. De acuerdo a lo
que los “alimentos anterior, gque consumas

sean tu medicina” unicamente lo gque necesitas,
y no tu enfermedad. No MAS Ni MENOS.

f. Adecuada: gue esté acorde
conlosgustos y la cultura de
quien la consume y ajustada

a sus recursos econémicos,
sin que ello signifique que

se deban sacrificar sus otras
caracteristicas.

e. Variada: que incluya
diferentes alimentos de cada
grupo en las comidas, ya
que dentro de cada

grupo hay alimentos

que contienen mayor
cantidad de un nutrimento.
Se debe evitar comer

“lo mismo” dia tras dia.

La variedad determina

que las comidas sean mas
interesantes y ayuda a
asegurar gue una dieta
contenga suficientes
nutrimentos.
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EU DS gs caractens.tlcas. de |la dieta correcta han
sido establecidas :

e 1. Suficiente: cantidad de energia adecuada para el individuo.
e 2. Completa: todos los nutrimentos requeridos por el organismo.

e 3. Equilibrada: consumo de alimentos y bebidas del tipoy en la
cantidad apropiados para un aporte adecuado de nutrimentos.

* 4. Variada: diferentes alimentos de cada grupo en cada comida para
asegurar el aporte de todos los nutrimentos.

* 5. Inocua: alimentos, platillos y bebidas, que no hagan dano en la
forma habitual en que se consumen.
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* Es el conjunto de eventos que deben tener lugar para que un
individuo pueda llevarse a la boca un alimento, ya sea platillo bebida,
y depende de factores econdmicos (poder adquisitivo), psicoldgicos
(estados de animo), culturales y sociales (dieta acostumbrada por
generaciones), religiosos (algunas religiones prohiben determinado
tipo de alimentos), geograficos (disponibilidad segun se viva en la
costa o en la sierra) y fisiologicos (edad)

Alimentacion
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*Es el conjunto de procesos por los cuales el
organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y
excreta las sustancias contenidas en los alimentos, de
modo que inicia cuando consumimos un alimento,
platillo o bebida, y termina con la eliminacion de los
desechos, ya sea a través de la orina, las heces, la piel
o los pulmones.

Nutricion
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e Se considera alimento a los tejidos y secreciones de organismos del
reino vegetal o animal, incluidos raices, como los tubérculos (papa o
patata); tallos, como el apio; hojas, como las espinacas; flores, como
la flor de calabaza; frutos, como la manzana; semillas, como las
nueces o los frijoles; huevos; musculos, como la carne (res, cerdo,
aves, pescado); visceras, como higado o sesos, y leches (de vaca, de
cabra) y sus derivados (queso, crema, mantequilla).

Alimento
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Nutrimentos

* Los nutrimentos son las sustancias contenidas en los alimentos y que
en ultima instancia las células utilizan para vivir. En realidad, los
alimentos contienen compuestos quimicos en forma de polimeros
(hidratos de carbono, proteinas y lipidos) que deben modificarse
mediante la hidrodlisis de sus enlaces (digestion) hasta obtener

componentes mas sencillos
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Componentes de los alimentos

—— ® Vitaminas
MICRONUTRIENTES
@ e ® Minerales
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-y = ’ AGUA En varios paises, el agua es
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Un Blog para la educacion y la salud
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Carbohidratos

Biomoleculas

Organicas
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Proteinas

Acidos
nucleicos

Inorganicas
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