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DIETA EQUILIBRADA

CONCEPTO ACTUAL DE DIETA PRUDENTE Y NUTRICION OPTIMA
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1 CARACTERISTICAS DE LA DIETA EQUILIBRADA

—-l dietavariada I—I para que la dieta sea correcta y nutricionalmente equilibrada

la energia los nutrientes en cantidades adecuadas y
suficientes

para cubrir las necesidades nutricionales de cada personay
evitar deficiencias

si sabemos qué debemos comery en qué ca
ntidades

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

DE LOS ALIMENTOS. FITOQUIMICOS

De proteccion frente al estrés oxidativoy ala carcinogé
nesis que estan en alimentos de origen vegetal

que tengan los diferentes grupos como.
cereales, frutas, hortalizas, aceites, lacteos, carnes los nutrientes se encuen
tran amplia y heterogéneamente distribuidos en los alimentos y pueden obten
erse a partr de muchas combinaciones de  los mismos
estoyaes suficiente garantfa de equilibrio nutricional.
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Que tengan u

balance

n
pues el consumo excesivo de un alimento puede desplazar o's

ustituir a oty un

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

DENOMINADOS

EN LA DIETA EQUILIBRADA

pautas dirigidas ala poblacién para realizar una dieta equilibrada y especialmente

para prevenir o retrasar la aparicién de algunas enfermedades

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

Pueden contener 15 g de los compuestos
fitoquimicos distintos.

ingestas estimadas i grupos d
e edad, sexo, actividad fisica, etc.

deolor, color, textura, sabor; otros sirven de defensa

frente a agentes externos que son adaptados en verduras y frutas hortalizas, cereales y leguminosas

| IMPORTANCIA DEL DESAYUNO |

Es la  primea  comida del dia
una buena fuente de energfay nutrientes

HABITOS ALIMENTARIOS

para mantener la salud necesita ingerir
energiay nutrientes y éstos, en el estadio actual
dela evolucion se encuentran almacenados enlo
salimentos

MARGARET MEAD

El desayuno debe aportar la cuarta parte de las calorias diaria
nodeben faltaren la dieta: lacteos, frutas y cereales etc.

ITRICIONALES

contribuye a una correcta distribucion de las calorfas a lolargo
del diay ayudaa mantener el peso

el comportamiento més o menos consciente, colectivo en lamayorfa de los ca
sosy siempre repetitivo que conduce a la gente a seleccionar, preparary consum
ir un determinado alimento o mend como una parte més de sus costumbres soci
ales, culturales religiosas y que estd influenciado por miltiples factores (socioeco
nomicos, culturales, geograficos, etc)"




