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DIETA EQUILIBRADA

CONCEPTO ACTUAL 

de

Dieta prudente

también conocida

Dieta equilibrada o 
saludable

son

Combinación de alimentos

que proporciona

Energia y todos lo 
nutrimentos esenciales

evitando

Deficiencia y excesos

Nutrición óptima

se refiere 

A comer cantidades 
adecuadas de nutrientes

en

horario regular

para lograr

mejor rendimiento físico y 
la vida más larga posible en 

buena salud

realizando

CARACTERÍSTICAS DE 
DIETA EQUILIBRADA

contiene

Todos los nutrientes

se proporcionan 

Cantidades adecuadas y 
suficientes

Utilizados para

Cubrir necesidades 
nutricionales 

Evitando 

Deficiencia

Debe tener

Dieta variada

como

Alimento de todos grupos 

Balance

promueve

El consumo excesivo de un 
alimento se puede sustituir 

a otro que contenga un 
determinado nutriente.

Moderación 

en

Las cantidades consumidas 
de todos ellos.

BENEFICIOS DE 
COMPONENTES NO 

NUTRITIVOS

ejemplo

Fitoquímicos

son de  

Origen vegetal

brindan 

Color, olor y sabor en los 
alimentos 

además utilizado como 

Antioxidante, 
anticancerígeno, 

prevención y tratamiento 
en enfermedades

contiene

Nutrientes (bioactivos )

clasificada en 

Funciones clásicas

son

Previene enfermedades 
deficitarias (1 causa)

Nuevas funciones:

son

Prevenir las enfermedades 
cronicas (multiples causas)

RECOMENDACIONES 
DIETÉTICAS

enfocada en la 

Recomendación nutricional 
en la cantidad adecuada de 

un alimento

capaz

Facilitar un normal 
funcionamiento del 

metabolismo

para el

Ser humano 

creando

Conciencia en la población 

dando a saber

Factores de  riesgos 

obteniendo

La prevención o retraso de 
algunas enfermedades

IMPORTANCIA DEL 
DESAYUNO 

es la

Primera comida del día

proporciona la

Primera fuente de energía

teniendo

Mayor importancia en 
niños y adolescentes

debe

Contener la cuarta parte 
de las calorías diarias.

incluyendo

Alimento de al menos 
cuatro grupos distintos

recuerda

-Evita periodos largos de 
comida

-Desayuna toda tu vida

- Realiza un desayuno 
completo

- Consumir la cuarta parte 
de lo que necesitas al día.

-incluye distintos tipo de 
alimentos

- Varia tus desayunos. 

HÁBITOS ALIMENTICIOS

son

Comportamiento mas o 
menos consciente, 
colectivo y siempre 

repetitivo

que conduce a

Seleccionar, preparar, y 
consumir un determinado 

alimento o menú.

tiene

Proceso de adquisición de 
los hábitos alimenticios

Comenzando 

Desde la infancia en la 
familia

factores que influyen

Físicos 

ejemplo

Geográficos (suelo, clima. )

Estaciones del año

Económico

ejemplo

Ingreso <-> precios

Socioculturales 

ejemplo

-Tradición

-Rutina, 

-creencias religiosas, 

Tabúes

Modas

-Prestigio alimento

-Clase socia

-Composición

-Tamaño del hogar

-Urbanización

-Publicidad

-Conomientos
nutricionales

-Educación nutricional

-Sedentarismo

-Tabaquismo.

Fisiológicos

ejemplo

-Necesidades nutricionales.


