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Dieta saludable

Es la que aporta a cada
individuo los alimentos

En las diferentes etapas
de la vida (infancia,
adolescencia, edad

Cada persona tiene
distintos requerimientos
nutricionales en funcion

necesarios para cubrir
sus necesidades

adulta y envejecimiento) de edad, sexo, talla

Realizar actividad

Hay que elegir una Evitar fumar y tomar
Mantener una alimentacion fisica o ejercicio de bebidas alcohélicas de
buena salud equilibrada forma regular alta graduacion

Moderacion en las
cantidades consumidas para
mantener el peso adecuado

Mantener un adecuado
balance para que el consumo
excesivo no desplace

Elegir dieta variada
incluyendo frutas,
verduras y hortalizas

Criterios de una
buena .
alimentacion

Disefio y — —

p_Ianificacién de |— Es recomendable
dietas saludables disefar una dieta que

Antropométrica,
bioguimica, clinica,

Evaluacion del

Criterios para

Criterios | — | estado nutricion de

la persona

establecerun |7
plan de dietas

dietética y prescripcion de la
dieta

cumpla con todos los
objetivos

Una vez definida la
cantidad diaria se

Desayuno, colacion,

Estimacién de las comida, colacion y

Datos para la Estimacion de las

elaboracion de | — necesidades cantidades de divide en distintos cena
la dieta energéticas macronutrientes tiempos
Tamafios de Lgdrag Ig nes (ij da Dependerén de las Cbalho_:j'ast’
las raciones | || oo oc MEAIE Las porciones | 71|  necesidades de: carbohidratos,
de alimentos, etc. proteinas y grasas




Disefio y
planificacion de
dietas saludables

—

Porcién

Es la cantidad de
alimento que se

consume

Como medir
el tamano

1 taza (90gr) frutas y
verduras cortadas el
pufio de una mujer

1 taza (30gr) de
lechuga son 4 hojas
romana

Como medir
el tamafio

=<

Cereales una
palma ahuecada

Carnes una palma
con el grosor del
dedo mefiique

El plan de dietas
y Su expresion

Consumo de
alimentos

Se debe tomar en
cuenta puntos
indispensables

Como
son

El desayuno es la
comida mas
importante del dia

Seleccionar los
tipos de clientes
que nos dirigimos

La region donde se
ubica y las edades
de los clientes

Y los horarios
establecidos

Desayunar

Proporciona la
energia necesaria a
nuestro organismo

Establecer horas
especificas para tener
un mejor bienestar

La segunda ingesta
del dia debe ser ligera
y proporcionar la
suficiente energia

La cena debe ser la
comida mas reducida de
todo el dia

Cena

obesidad
en nifos

Evitar

Dietas
magicas 0
exitosas

Las dietas son dietas
de adelgazamiento
gue tienen en comun

Promesas

Introducir desde
pequefios buenos
habitos

rapida pérdida de
peso sin esfuerzo

La promesa de una

Cuando se someten a
estas dietas existen
riesgos en el organismo




Pastillas, cremas, Para perder peso no hay
Productos | | | infusiones y preparados mejor remedio que
milagrosos son engafnosos y seguir una dieta
perjudiciales hipocalorica
Disefio y -
planificacionde K —
dietas saludables ~ . . :
Comparacion Los espafioles realizan El nimero de comida

de habitos | — mayoritariamente tres que realizan tiene que
alimentarios comidas al dia Ver con su peso
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