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Son dietas que
permiten cambiar
alimentos. Dan una
lista de
EQUIVALENCIAS sobre
las cuales se puede
modificar la dieta.

Son dietas que
entregan las
porciones de los
alimentos en paquetes
diseflados previamente
o dietas que
sustituyen algun
alimento por una
malteada o licuado
energético. Es un
subtipo de las dietas
fijas

intercambiables

Dietas

Son dietas que
establecen
claramente el tipo
y cantidad de
alimentos que se
deben consumir.

A

Dietas fijas o
por menu

Por la

estructura de
los alimentos

pre-fabricadas
y dietas de
férmula

Son las que restringen
la cantidad de
alimentos, sin importar
el origen de los
nutrientes. Lo importante
es lograr una restriccion
calérica
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Dietas bajas
en calorias

ietas bajas
en
carbohidratos

Dietas bajas
en grasas

Son las que
restringen la cantidad
de grasas que se
consumen, mientras
que los otros grupos

permanecen sin

cambios

Dietas de
reduccion

Son las
que originan
la pérdida
de peso.

Por el
objetivo de la
dieta

Dietas de
mantenimiento

Son las que
permiten mantener
el peso una vez

qgue se ha
logrado el peso

ideal.
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Las dietas vegetarianas son
aquellas que las realizan
laspersonas que solo quieren
consumir productos de origen
vegetal.

Este tipo es la mas estricta
dentro de la alimentacién
vegetariana. Las personas
veganasno consumen ningun
alimento de origen animal, ni
derivados de ellos, como los
lacteos o la miel.

Esta basada
principalmente en
legumbres, frutas,

verduras, hortalizas,
semillas, granos, soja

Esta dieta esta destinada
a bajar de peso.Para ello, hay
gue reducir y controlar el
numerode caloriasque se

Es una dieta que no excluye a
los alimentos con grasas, azUcar,
etc, pero si reduce su consumo. En

consumen. cambio,se amplian los alimentos
vegetales y frutas.
Sonpersonas que tienen bajo
Dieta eso ue necesitan engordar.Sin
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embargo, esta dieta la tiene que ordenar
un especialista, para que la persona
ingiera los alimentos adecuados y no
piense que comer grasas y azlcar es
sinonimo de engordar.
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vegetariana
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Dieta

Dieta vegana

Esta dieta no se lleva a cabo

por cuestiones solo alimenticias,
sino que muchas personas lo hacen
por razones éticas o
medioambientales.
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Esta dieta coge su nombre del Mar
Mediterraneo. Consiste en consumir
alimentos propios de paises con el clima
Mediterraneo, como es Espafa o ltalia.

hipercalérica

Este tipo de dieta la
siguen aquellas personas
que les cuesta mucho
trabajo mantener un peso
ideal, es decir, acorde con
tu altura y edad.

Dieta
organica

Dieta
mediterranea

En ella se rebaja la cantidad que se
consume de carne e hidratos de carbono
yse basa principalmente en pescados,
vegetales, frutas y en general, grasas
monoinsaturadas.
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alimentacion los productos procesados, los
quimicos, aditivos, pesticidas, fertilizantes,
hormonas, transgénicos.




Habitos alimenticios

Los habitos son conductas aprendidas que se repiten una y otra vez, convirtiéndose en comportamientos automaticos que definen un
estilo o manera de hacer las cosas. Pueden ser sanos o insanos. Los habitos sanos son todas aquellas conductas que favorecen el
crecimiento, el desarrollo y el modo correcto de hacer las cosas, siendo insanos todos aquellos habitos que contradicen lo anterior,
deterioran o frenan nuestra adaptacion y desenvolvimiento, los habitos también conforman las costumbres, actitudes, formas de
comportamientos que asumen las personas ante situaciones concretas de la vida diaria, las cuales conllevan a formar y consolidar
pautas de conducta y aprendizajes que se mantienen en el tiempo y repercuten en el estado de salud, nutricion y el bienestar. Un
ejemplo de esto seria lo que los padres y adultos comen a diario conformara parte de las preferencias o habitos que el nifio y la nifia
aprendera gradualmente por imitacién. La nifiez es |la etapa de la vida que va desde el nacimiento hasta los diez u once anos de edad.
Durante estos afios nuestro organismo experimenta diversos cambios en cuerpo y mente, los cuales son signos del proceso natural
de crecimiento y desarrollo. Se puede decir que la adopcién y mantenimiento de habitos alimentarios saludables son un reflejo de la
crianza consciente recibida durante nuestra nifez. Primero modelados y reforzados por nuestros cuidadores naturales y
posteriormente, mantenidos por nosotros mismos gracias al estado de bienestar experimentado internamente, en cuerpo y en mente.
La adquisicién de habitos sanos o insanos dependen, en un primer momento, de la influencia de las personas que nos rodean,
primeramente, en la familia, luego en la escuela y posteriormente en el resto de los ambientes donde nos desenvolvemos. Si los
habitos adquiridos son sanos estos nos ayudaran a organizarnos, a cuidarnos y a asumir responsabilidades sobre nosotros mismos y
los demas. Si los habitos adquiridos son insanos permaneceremos en un circulo vicioso que profundizara cada vez mas el deterioro
de nuestro organismo y perjudicara nuestra relacion con el medio. Alimentarnos para vivir sanos implica la ingesta de alimentos que
nos proporcionen la energia y los nutrientes necesarios para que nuestro organismo cumpla a cabalidad con sus diferentes funciones.
Esto se logra a través del habito de comer de forma balanceada y variada todos los dias. Cuando se trata de comer, todos tenemos
habitos muy arraigados. Algunos son y otros no tan buenos. Pese a que muchos habitos de alimentacién los adquirimos desde la
nifiez, no significa que sea demasiado tarde para cambiarlos. Reflexione sobre todos sus habitos de alimentacion, tanto buenos como
malos, asi como en las cosas que desencadenan que coma en forma poco saludable. Sustituya sus habitos alimentarios poco
saludables por otros mas saludables. Refuerce sus nuevos habitos de alimentacion. Para mantenernos sanos y fuertes, es muy
importante llevar una alimentacion adecuada. No sélo es importante la cantidad de alimentos que comemos, sino también su calidad,
ya que ambas influyen en el mantenimiento adecuado de nuestra salud. Por eso es necesario saber qué nos aporta cada alimento,
para asi saber elegir un plato o menu mas saludable, con el paso del tiempo y el estrés de la vida cotidiana, la alimentacion empeora
cada vez mas y se le da un primer plano a la comida basura. La alimentacion en los ultimos afios ha dado un cambio radical y, para la
mayoria de la sociedad, no ha sido beneficioso.



Dieta mediterranea

La dieta mediterranea se basa en los ingredientes propios de la agricultura local de los paises con clima mediterraneo, fundamentalmente
Espafa e ltalia. Se resume en reducir el consumo de carnes e hidratos de carbono en beneficio de mas alimentos vegetales y grasas
monoinsaturadas. Entre los ingredientes recomendados estan las verduras y legumbres, la fruta, el pescado, las carnes blancas, la pasta, el
arroz y los frutos secos, ademas del consumo de vino con moderacion. Otro de los productos mas recomendados es el aceite de oliva, que
gracias al acido oleico y a sus grasas de origen vegetal disminuye el riesgo de padecer obstrucciones en las arterias, y tiene un alto contenido
en carotenos y vitamina E. La dieta mediterrdnea promueve el consumo de aceite de oliva frente a otros tipos de aceite y especialmente
frente a la mantequilla. En este patrén alimentario escasean productos como las carnes rojas, los dulces y los huevos. Los beneficios para la
salud que supone esta dieta son mas significativos cuando se combinan con el gjercicio fisico. Este ha de ser moderado, pero a ser posible ha
de realizarse durante al menos 30 minutos diarios, cinco dias por semana. Asi, contribuye a bajar de peso, controlar la presion arterial y
la hipercolesterolemia, y a atrasar el deterioro cognitivo. La practica habitual de ejercicio fisico también ofrece proteccion contra enfermedades
crénicas como la diabetes o el Alzheimer. El seguimiento de la dieta mediterranea, ademas de ayudar a controlar el peso e incrementar la
sensacion de bienestar fisico, mejora del funcionamiento de diversos érganos, como el rifdén y el corazon. A pesar de sus ventajas, seguir la
dieta mediterranea de forma estricta puede hacer que los niveles de hierro y de calcio sean reducidos por consumir menos productos carnicos
y lacteos. Por ello, se puede consultar al médico si hay que tomar algun suplemento o producto concreto rico en estos minerales.
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