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DIETA EQUILIBRADA

Es aquella que contiene cantidades
suficientes de calorías y nutrientes
esenciales para tener un buen estado de
salud y nutrición. Así como prevenir
deficiencias o excesos nutricionales.

CARACTERÍSTICAS DE UNA 
DIETA EQUILIBRADA

En ella deben de estar presentes la
energía y nutrientes necesarios y las
cantidades adecuadas y suficientes para
cubrir las necesidades alimenticias de
cada persona y evitar que se sienta
insatisfecha.

También debe de haber un adecuado
balance de los alimentos no consumirlos
excesivamente (grasas y carbohidratos)
esto con el objetivo de mantener un peso
adecuado y evitar la obesidad

A la hora de elegir o diseñar una dieta
equilibrada, no solo hay que ver que sea
sana y nutritiva, si no que también sea
palatable, es decir que contenga
alimentos que te apetezcan consumirlos o
alimentos que estamos acostumbrados a
comer.

OBJETIVOS

Prevenir o retrasar la aparición de las
enfermedades crónicas( enfermedades
cardiovasculares, cáncer, diabetes,
obesidad) causadas por la ingesta
excesiva o insuficiente de los ciertos
alimentos. Esto con la finalidad de reducir
la mortalidad de la población.

LOS FOTOQUÍMICOS

Son elementos químicos que se
encuentran en las frutas, verduras, granos
y frijoles y algunas plantas, que no
aportan nutrientes, ni energía, tampoco
aportan ni vitaminas ni minerales

BENEFICIOS QUE 
APORTAN

Previenen algunos tipos de cáncer,
ayudan a reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, ayudan a
disminuir el LDL (colesterol malo) en
sangre, esto con la finalidad de tener una
menor mortalidad en la población.

EL DESAYUNO

Es la primera comida del día. Las
personas que tienen el habito de
desayunar, para ellas a veces es un poco
satisfactorio. Desayunar es algo mas que
tomar café.

IMPORTANCIA

Es muy importante desayunar, ya que si lo
omitimos no tenemos un buen rendimiento físico
e intelectual y también una menor ingesta de
nutrientes para tu organismo. Esto hace que no
tengas energía de realizar tus actividades
diarias, ya que diario quemamos calorías cuando
subimos o bajamos escaleras, al caminar a
lugares retirados, si vamos al gimnasio o a
correr. También es importante para evitar que a
la hora de la comida no tengamos una necesidad
compulsiva de comer.

HÁBITOS ALIMENTARIOS

Son comportamientos de personas y
grupos a seleccionar, preparar y consumir
ciertos alimentos debido a presiones
sociales y culturales.

FACTORES

Físicos: geográficos (suelo, clima), estacionalidad.

Económicos: ingresos – precios.

Socioculturales: tradición, creencias religiosas, clase
social, prestigio del alimento, urbanización, publicidad,
conocimientos nutricionales, educación nutricional.

Otros hábitos de vida: sedentarismo, tabaquismo.

Fisiológicos: necesidades nutricionales, hambre,
apetito, genética, alergias, intolerancias.

ENFERMEDADES POR NO 
LLEVAR UNA DIETA 

EQUILIBRADA.

Diabetes. 

Osteoporosis. 

Cáncer de colon. 

Obesidad.

Caries. 

Enfermedades cardiovasculares (hipertensión 
arterial, hipercolesterolemia)


