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Una dieta equilibrada es aquella que nos aporta todos los nutrientes
que nuestro cuerpo necesita para funcionar de manera correcta.
Es una manera de alimentacion que aporta alimentos variados de

acuerdo a nuestrosrequerimientos nutricionales

DIETA MEDITERRANEA

forma de alimentacién basada en un elevado
consumo de cereales, frutas, verduras,
hortalizas y legumbres, se incluyen pescados
y el aceite de oliva como fuente principal de
grasas, el consumo de carnes y grasas
saturadas es bajo

LA INGESTAEN
EXCESO

Favorece al aumento de peso, genera

alteraciéon de la presidn arterial, incrementa
los niveles de triglicérido y dcido urico, y da
lugar al higado graso

MICRONUTRIENTES

Carbohidratos: fuente de energia para las varias
actividades que ocurren en nuestras células.
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lipidos: facilitan las reacciones quimicas que se = %"
producen en los seres vivos
Proteinas: permiten a las células mantener su
integridad, defenderse de agentes externos,
reparar danos, controlar y regular funciones.

GUIAS ALIMENTARIAS
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Se ofrecen al publico en general consejos
sobre alimentos, grupos de alimentos y
modelos alimentarios que proporcionan los
nutrientes fundamentales con el propdsito
de fomentar la salud en general y prevenir
las enfermedades crénicas
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