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UNIDAD 111 DISEÑO 

Y PLANIFICACIÓN DE 

DIETAS SALUDABLES. 

3.1 LA DIETA 

SALUDABLE. 

aporta a cada 

individuo 

cubre sus necesidades 

nutricionales 

 Para mantener 

la salud 

alimentos 

necesarios  

en las diferentes 

etapas de la vida 

y prevenir la aparición de 

muchas enfermedades 

tiene requerimientos 

nutricionales según su: 

Cada 

persona 

dieta 

saludable 

edad, sexo, talla, actividad 

física y estado de salud 
comiendo la cantidad 

correcta de alimentos 

3.3 LOS TAMAÑOS 

DE LAS RACIONES. 
ración porciones 

se 

consigue 

Al elaborar 

las dietas 

nos encontramos 

preparados para 

de frutas 

y verduras 

en la proporción 

adecuada 

Elegir una 

dieta variada 

Mantener un 

adecuado balance 

Moderación en las 

cantidades consumidas 

unidad de medida 

de alimentos 

bebidas o 

preparaciones 
que nos facilitan su 

consumo y control. 

cantidad de 

cada alimento 

dependerán de las 

necesidades calóricas 

carbohidratos, 

proteínas y grasas 
tamaño de porción 

recomendado 

tamaño correcto 

de las porciones  

varían de  

la persona 
del estado 

de salud 

que se supone se 

debe consumir 

durante una 

comida o refrigerio 

1 taza (90 g) 

frutas y verduras 

3.4 EL PLAN DE DIETAS Y SU 

EXPRESIÓN GASTRONOMICA. 

3.5 LOS CONSUMOS DE 

ALIMENTOS EN LAS 

DIFERENTES HORAS DEL DÍA. 

comida más 

importante del día 
desayuno 

se deben de tomar en 

cuenta muchos puntos 

que son 

indispensables 
la región y edades 

de los clientes. 

tomando 

en cuenta 

Lo ideal es 

que incluya 

proporciona al 

organismo la energía 

necesaria 

se utiliza para el correcto 

funcionamiento del cuerpo 

comida más reducida 

de todo el día 

ahorrar y recuperar energía 

por medio del sueño 

es más alta 

durante el día 

Desayunar 

cena En la 

noche 

tasa 

metabólica 

segunda 

ingesta 
 ligera y proporcionar 

la suficiente energía 
Proteínas, hidratos de 

carbono, lácteos, frutas. 

introducir desde pequeños 

“buenos hábitos” 

que tienen 

en común 

obesidad en 

los niños 

3.6 DIETAS MÁGICAS 

O EXOTICAS. 
dietas 

milagro 
son dietas de 

adelgazamient

o 

promesa de una rápida 

pérdida de peso 

pérdida de 

masa muscular aumento del riesgo de 

padecer enfermedades 

necesarios para 

el organismo 

Desequilibrio 

en nutrientes 

desventajas 

para la salud 

perder peso de 

una forma eficaz 

y duradera 

restricción de la 

energía ingerida 

muy severa 
cardiovasculares 

y diabetes 

fruto de la búsqueda de 

beneficios económicos 

seguir una dieta 

hipocalórica 
individualizada y elaborada 

por un especialista 
debe ser 

equilibrada 

contener todos 

los alimentos  



 

 

3.7 COMPARACIÓN DE HÁBITOS 

ALIMENTARIOS DE LOS ESPAÑOLES CON 

LO QUE SERIA DIETA EQUILIBRADA. 

realizan 

mayoritariamente 

tres comidas diarias 

Los españoles 
desayuno, la comida 

del mediodía y la cena 
relación con 

nuestro peso 

la del medio 

día y la cena 
En estado 

óptimo de salud 

debe aportar la cantidad 

necesaria de energía 

número de 

comidas 

dos comidas 

principales 
alimentación 

equilibrada 

FUENTE: 

UDS. (2021). Trastornos de la Cultura Alimentaria. COMITAN CHIS.: UDS. 

para que el organismo 

funcione correctamente 


