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DISENO Y
PLANIFICACION
DE DIETAS
SALUDABLES

la dieta saludable

criterios para establecer

un plan de dietas

los tamafios de
las raciones

el plan de dietas y su

expresion gastronémica

es aquella que aporta a cada
individuo todos los alimentos
necesarios para cubrir sus
necesidades nutricionales

se recomienda que hagas
mas para disefar una
dieta que cumpla con tus
objetivos particulares

las porciones dependeran de las
necesidades de calorias,
carbohidratos, proteinas y grasas,
la cual varian de persona a
persona bien del estado de salud
en el que se encuentre

al elaborar las dietas
siempre se deben de tomar
en cuenta muchos puntos
gue son indispensables

el desayuno es la comida mas
importante del dia. ya que

cada persona tiene unos
requerimientos nutricionales en
funcién de su edad, sexo, talla y el
estado de salud o enfermedad

las necesidades de energia
de una persona se calculan a
partir de los siguientes:
metabolismo basal, efecto
térmico de los alimentos

puede ser dificil medir cada porcion
de alimento que consumen, sin
embargo, hay maneras simples de
saber que usted esta comiendo los
tamafios correctos de porcion

si planificamos que vamos a
comer y en funcion de ellos
organizamos las compras y
la elaboracion de alimentos

lo ideal es comer alimentos
livianos que no produzcan

los consumos de
alimentos en las

proporciona a nuestro organismo
la energia necesaria que se utiliza

indigestion y que no generen
acumulacién de energia que

diferentes horas del dia

dietas magicas
0 exoticas

comparacion de habitos

alimentarios de los
espafoles con lo que

seria dieta equilibrada

para el correcto funcionamiento
de nuestro cuerpo

son dietas de adelgazamiento
que tienen en comun la
promesa de una rapida pérdida
de peso sin apenas esfuerzo,
su desequilibrio en nutrientes

los espafioles realizan
mayormente tres comidas;
desayuno, comida y cenay
meriendas

no se utilizara

para perder peso de una forma
eficaz y duradera, no hay méas
remedio que seguir una dieta
hipocalérica individualizada y
elaborada por un especialista

el nUmero de comidas que se
realizan al dia tiene relacion
con nuestro peso. entre las
personas que realizan menos
comidas, tanto a diario como
en fin de semana



