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Dieta equilibrada

Alimentarse correctamente es una actividad con demasiada importancia e impacto en la vida de las personas, si bien cada vez más la importancia ya que con ello es más fácil alcanzar y disfrutar del bienestar personal, Numerosas enfermedades tienen una estrecha relación con nuestra dieta. si bien se sabe en su mayoría no se tiene una buena alimentación equilibrada, el aumento de enfermedades como obesidad, diabetes, hipertensión, que se llegan a producir por un consumo en exceso de alimentos ricos en azucares refinados, alimentos con alto contenido de sodio, carbohidratos, alimentos fritos etc, existe la contraparte de esto, como las enfermedades por una deficiencia energética, la escases de alimentos, provocando enfermedades como anemia, desnutrición,  con ello la aparición de otras enfermedades, en si, la importancia del contar con una dieta equilibrada es muy importante para la vida diaria. 

La alimentación equilibrada o la dieta equilibrada es aquella manera de alimentarse, en la cual se aporta alimentos variados en cantidades adaptadas a nuestros requerimientos y condiciones personales. Llevar una alimentación equilibrada no es ingerir mucha comida, ya que es tan importante la cantidad como la calidad de la misma. Es importante pensar que no se puede disfrutar de una vida saludable comiendo unos pocos alimentos. La variación es lo idóneo desde el punto de vista del bienestar, permitiéndonos disfrutar, además, de la riqueza de los distintos sabores, olores y aromas. 
Para facilitar y dar a conocer sobre esto a las personas, existe la pirámide del buen comer o la rueda del buen beber que nos ayuda a conocer la proporción y la frecuencia de los alimentos en la dieta. 


De su forma se deduce que los alimentos que se encuentran en las porciones o sectores más grandes (carbohidratos, frutas, verduras), son los que se deben ingerir en mayor cantidad. Si el sector es más pequeño, menor es la ingesta de los alimentos que debe provenir de los alimentados allí representados. Vemos a continuación una sugerencia semanal de frecuencia de consumo de los alimentos más destacados. 

Todos los carbohidratos, grasas y proteínas satisfacen las necesidades energéticas básicas del cuerpo; sin embargo, los carbohidratos se recomiendan como la principal fuente de energía porque se degradan con rapidez y, por tanto, se les puede utilizar de inmediato, por eso en cuestión del consumo este debe de ser mayor que otros macros como lípidos y proteína.

Los lípidos incluyen las grasas y aceites verdaderos al igual que los compuestos similares a grasas, como los lipoides y esteroles, su principal función son energéticos, transportadores y reguladores. Las grasas y aceites están presentes en el cuerpo y en los alimentos, son la segunda fuente de energía, su consumo debe ser de manera moderada, ya que el consumo en su mayoría al igual que los carbohidratos combinado con una vida sedentaria o falta de actividad física podrían provocar problemas cardiovasculares o de sobrepeso.

La proteína es un macronutriente junto con los carbohidratos y las grasas. La proteína es un nutriente energético, pero en muchas maneras es muy importante. El término “proteína”, que se deriva de la palabra griega proteos, que significa “primario” o “de primera importancia”. Las proteínas son fundamentales en el plato diario, ya que su principal función es la estructural.


[bookmark: _GoBack]Al igual que estas tres macronutrientes, como son HC, lípidos y proteínas, existen los micronutrientes, que en este caso son los que se debe de consumir en menor cantidad, las vitaminas y minerales son micronutrientes, que se encuentran en los alimentos con funciones específicas he importantes en nosotros, menciono que en este caso están los esenciales y no esenciales, es decir, los esenciales son los que no son relevantes o necesarios ya que el cuerpo por si mismo las producen y las esenciales son las que no.
Los alimentos que se consumen cada día, deben tener las cantidades adecuadas tanto de los macronutrientes (carbohidratos, proteínas, lípidos), como los micronutrientes (minerales y vitaminas) y agua, biodisponibles que debe contener la dieta consumida, para así, satisfacer los requerimientos fisiológicos de cada individuo. Además de cubrirse la variabilidad individual, en algunos nutrientes se agrega una cantidad adicional para establecer un margen de seguridad.
 
Una alimentación adecuada y equilibrada debe estar distribuida por, Carbohidratos un 55 al 60%, Proteínas un12 al 15% y Lípidos un 25 al 30%. Cumpliendo con esta distribución antes mencionada se evita y previene sobrepeso, obesidad, así como enfermedades crónicas degenerativas como la diabetes mellitus, dislipidemias, enfermedades cardiovasculares, cerebro vascular, etc. y a su vez ayuda a la persona a verse y sentirse mejor, aumentando el rendimiento físico y mental.
Por eso es fundamental que la alimentación sea la apropiada y correcta con base a tus necesidades y requerimientos ya que La alimentación es el hábito que más influye en la salud. Tanto la falta de alimentos, como el exceso de ellos es perjudicial para la salud, por lo tanto deben consumirse las cantidades apropiadas para cada individuo.
























Trastornos de la cultura alimentaria
	Nombre: DIETA EQUILIBRADA

	Desarrollo de la actividad:

Realizar ensayo sobre el tema "DIETA EQUILIBRADA"
Les dejo el capitulo del libro en el que pueden basarse para realizar el ensayo 
LIBRO: NUTRICION Y DIETOTERAPIA 
Capitulo 3, 4, 5, 6 y 7
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