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Tipos de alimentacidén y Leyes de alimentacién.

Desde la antigiiedad hasta la actualidad existen diferentes formas de alimentacion
que cada individuo adapta en su dia a dia, la cual se le conoce como dieta que
proviene del griego dayta, que significa “régimen de vida“, tomando en cuenta los
factores que existen ante una Sociedad se puede decidir que tipo de alimentacion
llevar acabo durante un corto, mediano o largo plazo, ya que en la actualidad
contamos con un regimen alto en opciones de alimentos, tanto saludables como
insalubres, por otro lado de acuerdo a lo que e observado hoy en dia, personas de
todo el mundo intentan controlar su peso por diferentes razones, ya sea por estética
o por salud, ya que existen multiples enfermedades, como sobrepeso, obecidad,
situaciones de malnutricion, diabetes, etc., todo esto debido por no llevar una
alimentacion adecuada, por ello, gracias a los avances cientificos que se an ido
descubriendo en relacion a la alimentacién, con el tiempo se an encontrado muchos
tipos de dietas que ayudan a controlar diferentes situaciones de salud que se
mencionaron anteriormente, ademas hoy en dia con los tipos de dietas que hay,
podemos encontrar para todos los procesos de vida, desde el embarazo, para
personas que estan lactando, personas en crecimiento, nifios, adolecentes,
deportistas, etc., es por ello que con los tipos de dietas que existen se pueden poner
en practica los planes de alimentacion tomando en cuenta los habitos alimenticios
de cada persona, ya que cada individuo cuentan con diferentes gustos y costumbres
en la ingesta de alimentos, como personas vegetarianas, que usualmente no

consumen carnes de ningun tipo, personas carnivoras, que son todo lo contrario, ya



gue su alimento predominante es la carne, o persona omnivoras, que son personas

que consumen alimentos de origen animal y vegetal.

Desde el punto de vista nutricional, las actuales dietas humanas pueden ser:
1”1.- Dietas basales o dietas basicas: son las dietas en las que no se realizan
modificaciones en cuanto a su composicion en nutrientes o en energia, 2.-Dietas
terapéuticas: son las dietas en las que se altera la composicién en nutrientes o en
energia cuando existe una enfermedad o situacién patoldgica, 3.-Dietas
modificadas en energia: normalmente se realiza una distribucién en la cantidad de
energia aportada en la dieta (dietas hipocaloricas) y 4.- Dietas modificadas en
proteinas: pueden aportar mayor cantidad de proteinas que las recomendadas para
las personas sanas (dietas hiperproteicas), estando indicadas en situaciones de
malnutricion (bajo peso, anorexia, etc.), o aportar menos cantidad (dietas
hipoproteicas)”. En mi opinion personal basada en informacién recabada acerca
de como llevar acabo una dieta o un plan de alimentacion de forma correcta, debe
ser suficiente, completa, de calidad, armodnica y adecuada, ya que cada persona
debe tener un aporte calorico o proteico necesario, ya que de no ser asi se pueden
provocar situaciones de mal estado de salud, todo ello se sebe tomar en cuenta, ya
que de igual forma existen alimentos que no son de calidad ya que no es lo mismo

comer un hamburguesa que contiene grasa a comer aguacate, aceite de oliva, etc.
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y por ultimo debe ?’satisfacer todas las necesidades del organismo y debe
adaptarse al individuo que la ingiere, asimismo se evitaran efectos negativos en la
salud de cada persona”, por ello consider muy importante seguir cada paso ya que
gracias a un buen estado de salud no tienes ningun limite de comer lo que se
apetezca una vez cada cierto tiempo ya que de lo contrario puede llegar a limitar el
consumo de ciertos alimentos, es por ello que hay que tener siempre presente la
frase que algun dia dijo hipdcrates, que nuestros alimentos sean nuestra medicina

y que nuestra medicina sean nuestros alimentos.
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