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La dieta es la suma de las comidas que
realiza una persona u otro organismo. Es la
composicion, frecuencia y cantidad de
comida y bebidas que constituye la
alimentacion de los seres vivos

conformando habitos o comportamientos
nutricionales.

tipo y lista de

porcion de Diatas “nre. EQUIVALENCIAS
alimentos pre
Dieta fabricadas” y
omnivora Dietas dietas de
fijas o farmula Dietas
por mend intercambiables
POR LA
DIETAS ESTRUCTLRA DE
CONTEMPORANEAS LOS  ALIMENTOS
Dietas Altera la composicion
basales 2n nutientes o energia
cuando existe una
situacion
TIPOS DE DIETA Dietas R
Dieta terapeuticas
vegetariana
DIETAS
Dietas
NUTRICIONALES _ Duetas
POR EL en energia
Son las que 0OBJETIVO DE -
originan la IE
peérdida de peso. LA DIETA nermiten mantener ~ modificadas
Dietas de el peso una vez  en proteinas e
reduccion Dietas de gue se ha logrado .
AL el peso ideal. de malnutricion




LEYES DE LA

Las leyes de la alimentacion resumen en
cuatro puntos cual es la nutricion

r
ALI M E NTAB I U N que debemos llevar adecuadamente.

Completa en Cgad
st Apropiada el e
composicion para cada m:;?j{f::hﬂ da
individuo cuurslesy
economia
LEY DE LA CALIDAD LEY [IE LA
ADECUACION
Hidratos de Relacion de
carbono, proteinas, LEVES DE Lﬂ proporcion
lipidos, vitaminas, I
minerales y > Proteinas:
agua ALIMENTACION 12a15%
Variadas y
monotonas |.E1blF [lE U-".
ARMUH[& Grasas: 30 a
LEY DE LA 35%
CANTIDAD
carbohidratos
Suficiente Todos los Ll
grupos de

alimentos




Habitos alimenticios y dieta mediterranea

Introduccion:

La alimentacion es un acto voluntario que realizamos cotidianamente. Sin embargo, es
importante notar que no todos nos alimentamos de igual modo. No se trata solo de comer
para vivir o para satisfacer a nuestro estdbmago, sino darle a nuestro cuerpo lo que en
realidad necesita y para eso debemos de aprender que es bueno y que no, como y donde
podemos alimentarnos de manera adecuada. El término “hébitos” engloba lo que son:
costumbres, formas de comportamiento y actitudes, y se les llama asi porque es una
conducta que se repetird por un largo tiempo o en el caso de nuestra alimentacion deberia
repetirse por toda nuestra vida. Realizar una dieta suficiente, equilibrada y adaptada a las
necesidades en las diferentes etapas de la vida, como lo es la dieta mediterranea ya que
garantiza un adecuado crecimiento fisico, facilita el desarrollo psicoldgico, ayuda en la

prevencion de enfermedades y favorece un estado 6ptimo de nuestra salud.
Desarrollo:

En la infancia, comienzan a inculcarse habitos alimentarios que se irdn consolidando y que
en su mayor parte se mantendran en la edad adulta, durante esta etapa, el hogar familiar y la
escuela son los espacios con mayor influencia sobre la adquisicibn de hébitos vy
conocimientos sobre salud y nutricion. En la adolescencia y al inicio de la juventud, la familia
va perdiendo relevancia en la alimentacion y los habitos alimentarios se ven mas

influenciados por las preferencias individuales.

Para mantenernos sanos Yy fuertes, es muy importante llevar una alimentacién 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 hecesario saber
gué nos aporta cada alimento, para asi saber elegir un plato o mend mas saludable o bien
aprender cada aspecto de las dietas por ejemplo la Dieta Mediterranea. Esta se basa en el
consumo de aceite de oliva, pan, frutas, frutos secos, hortalizas, legumbres, pescados,
huevos, queso, yogur, pasta y arroz. Esta dieta se acompafia de un estilo de vida activo y
saludable, en la que se realiza ejercicio fisico diario ya sean paseos o algin deporte. La
Dieta Mediterrdnea es un patrén alimentario variado y equilibrado, que aporta grandes

beneficios para nuestra salud.



¢, COMO ES UNA DIETA SANA?

Una dieta sana es aquella que tiene un equilibrio y un perfecto aporte de nutrientes para el
cuerpo, la que contiene hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas y minerales en una

porcion adecuada al organismo que se esta tratando.

Hablar de habitos no solamente se refiere a que sean buenos, muchas veces el trabajo,
escuela, compromisos o simplemente la falta de organizacion nos orilla a caer en “comidas

rapidas”, “aguas azucaradas

”

alimentos con conservadores” etc.; que lo Unico que hacen es
satisfacer la usencia de alimentos dentro de nuestro cuerpo, pero realmente no conlleva
buenos nutrientes, y es asi como comienzan problemas de salud, ya sean intestinales,
cardiacos o bien llegar a la obesidad, lo cual es un grave problema a nivel mundial, porque el
hecho de que estén pasados del peso normal no significa que estén nutridos, al contrario
llevan una dieta insuficiente que desde la gestacién se vincula con disminucién en el
rendimiento de los sistemas fisiolégicos, retardo del crecimiento, desarrollo psicomotor e

intelectual.
Conclusién:

Es importante ensefiar y demostrar a cada ser humano lo vital que es adquirir huevos
habitos para mejorar la salud, asi también encontrar la forma de ensefar a los pequefios a
llevar una buena alimentacion, explicar porque se hace tal cosa y como se hace, para que en
un futuro no caigamos en los problemas de salud que estamos ahorita, el sobrepeso, la
obesidad, la desnutricién y la malnutricién. Y nosotros como personas adultas adquirir los
habitos que nuestro cuerpo nos pide desde hace mucho tiempo. Cambiar nuestra forma de
pensar y nuestra alimentacién pueden hacer un parte aguas increibles en nuestro yo futuro
con la misma alimentacion y enfermedades o un yo futuro con nuevos habitos y sin

enfermedades cronicas.









