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Dietas vegetarianas
Las dietas vegetarianas se
enfocan principalmente en el
consumo de productos de
origen vegetal (frutas, verduras,
legumbres, hortalizas, semillas,
granos, etc.). Existen tres
variantes: la dieta vegetariana
estricta, la dieta lacto-
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Dieta mediterranea
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Dietas proteicas,
bajas en hidratos
de carbono
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Dietas bajas
en calorias.
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vegetariana.
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vegetariana y la ovo-lacto-
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tipos de
dietas.
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Se trata de una dieta inspirada
en los alimentos que se
consumen habitualmente en los
pueblos que se encuentran
sobre la costa del Mar
Mediterraneo. Se puede decir
que es una dieta saludable,
basada principalmente en
pescados, frutas, vegetales,

granos integrales, etc.
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Dieta baja en sodio, para el
tratamiento de la hipertension
arterial: se elimina el agregado
de sal en las comidas, evitando
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Dietas bajas
en grasas.
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Dietas para adelgazar

En esta clase de dietas hay
infinidad de variantes, pero
se puede decir que
basicamente las dietas para
adelgazar se subdividen
en: Dietas bajas en hidratos
de carbono.

o

también alimentos ricos en
sodio, como fiambres,
embutidos, alimentos
enlatados, etc.
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Evitar el consumo de alimentos fritos:
tal vez estos alimentos te parezcan muy
apetecibles, sin embargo son muy
dafiinos, ya que las grasas que
contienen estan oxidadas, lo que puede
contribuir a un incremento de altos
niveles del colesterol malo (LDL) y
radicales libres en nuestro cuerpo.

Beber agua natural: un alto porcentaje de
nuestro cuerpo esta compuesto por agua;
esta es vital para mantener y llevar a cabo
funciones vitales como respirar, eliminar
desechos, realizar la digestion de los
alimentos, entre otros. La cantidad de
consumo podria variar dependiendo a cada
cuerpo y a la actividad que se realice, pero
aproximadamente se recomienda tomar de
uno y medio a dos litros por dia.

HABITOS ALIMENTICIOS

3. Consume al menos 4 raciones de

Desayunar: se dice que el desayuno es el
alimento mas importante del dia ya que
de esto depende que se cuente con la
energia necesaria para comenzar
nuestras actividades diarias, lo ideal es
desayunar no mas de 45 minutos después
a haberse levantado y por su puesto
antes de iniciar labores en el trabajo, la
escuela, entre otros.

Comer despacio y masticar bien los alimentos:
algunas personas estan acostumbradas a
ingerir sus alimentos de manera muy rapida y
sin disfrutarlos, tal vez porque tienen prisa
cuando estan comiendo o simplemente porque
asi lo hacen, es importante hacerlo con calma
ya que ademds de que saboreamos mas cada
alimento que comemos, tendremos una mejor
digestion y nos ayuda a saciarnos mas rapido
con menor cantidad de comida.

frutas y verduras al dia: estos alimentos
aportan micronutrientes muy
importantes para nuestro cuerpo, como
fibra, vitaminas y minerales, los cuales
son necesarios para llevar a cabo todas
las funciones de nuestro cuerpo para
conservar nuestra salud.




