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DIETA EQUILIBRADA

CONCEPTO ACTUAL DE DIETA PRUDENTE Y NUTRICIÓN ÓPTIMA

Debe ser sana, nutritiva y palatable ,
dejar de fumar, aumentar la actividad física y evitar los accidentes de tráfico

de alimentos y nutrientes

dieta sana dieta equilibrada

si sabemos qué debemos comer y en qué ca
ntidades

es necesario y urgente establecer y difundir claramente las normas generales que hay que tener en cu
enta para diseñar, preparar y consumir una dieta equilibrada para prevenir las enfermedades

CARACTERÍSTICAS DE LA DIETA EQUILIBRADA

para que la dieta sea correcta y nutricionalmente equilibrada

la energía los nutrientes en cantidades adecuadas y
suficientes
para cubrir las necesidades nutricionales de cada persona y
evitar deficiencias

dieta variada

que tengan los diferentes grupos como
cereales, frutas, hortalizas, aceites, lácteos, carnes los nutrientes se encuen
tran amplia y heterogéneamente distribuidos en los alimentos y pueden obten
erse a partir de muchas combinaciones de los mismos
esto ya es suficiente garantía de equilibrio nutricional.

PERO

Que tengan un balance
pues el consumo excesivo de un alimento puede desplazar o s
ustituir a otro que contenga un determinado nutriente

y una moderación en las cantidades consumidas
para que mantengan el peso adecuado y que eviten
enfermedades como la obesidad.

BENEFICIOS DE COMPONENTES NO NUTRITIVOS
DE LOS ALIMENTOS. FITOQUÍMICOS

De protección frente al estrés oxidativo y a la carcinogé
nesis que están en alimentos de origen vegetal

DENOMINADOS

ANTIOXIDANTES

Pueden contener 1.5 g de los compuestos
fitoquímicos distintos.

Proporcionan características organolépticas de olor, color, textura, sabor; otros sirven de defensa
frente a agentes externos que son adaptados en verduras y frutas hortalizas, cereales y leguminosas

RECOMENDACIONES DIETÉTICAS Y OBJETIVOS NUTRICIONALES
EN LA DIETA EQUILIBRADA

pautas dirigidas a la población para realizar una dieta equilibrada y especialmente
para prevenir o retrasar la aparición de algunas enfermedades

RECOMENDACIONES DIETÉTICAS
ingestas que previenen las enfermedades degenerativas e
ingestas recomendadas (IR) estimadas para evitar las deficiencias nutrici
onales como la pelagra o el beriberi

OBJETIVOS NUTRICIONALES
soningestas recomendadas, estimadas para determinados grupos d

e edad, sexo, actividad física, etc.

ANTICANCERÍGENOS

IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

Es la primera comida del día
una buena fuente de energía y nutrientes

YA QUE 

El desayuno debe aportar la cuarta parte de las calorías diaria
no deben faltar en la dieta: lácteos, frutas y cereales etc.

contribuye a una correcta distribución de las calorías a lo largo
del día y ayuda a mantener el peso

Y

MARGARET MEAD

el comportamiento más o menos consciente, colectivo en la mayoría de los ca
sos y siempre repetitivo que conduce a la gente a seleccionar, preparar y consum
ir un determinado alimento o menú como una parte más de sus costumbres soci
ales, culturales religiosas y que está influenciado por múltiples factores (socioeco
nómicos, culturales, geográficos, etc.)"

DEFINIO

El hombre no consume todos los alimentos que tiene a su alcan
ce, debido a que su comportamiento alimentario ha estado si
empre regulado
relacionados directamente con la supervivencia

para mantener la salud necesita ingerir
energía y nutrientes y éstos, en el estadio actual
de la evolución se encuentran almacenados en lo
s alimentos

HÁBITOS ALIMENTARIOS


