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UNIDAD III (3.1 Y 3.2)

DEFINICIÓN DE DIETA DIETA EQUILIBRADA ACCIÓN INTEGRADORA 

Y REGULADORA
Es

La suma de las comidas que realiza 
una persona u otro organismo

La palabra

Dieta

Proviene del 

Griego dayta

Que significa

Régimen de vida

En ocasiones

El término suele ser 

utilizado para referirse a los 

regímenes especiales

Para

Bajar de peso o para combatir 
ciertas enfermedades

Aunque

Estos casos representan 
modificaciones de la 
dieta y no la dieta en sí 
misma

Los seres vivos

Tipos de dieta

Pueden ser calificados de diversa 

forma

carnívoros, 
detritívoros, 
herbívoros, omnívoros, 
vegetarianos 

Es

particular de cada individuo y se adapta 
a su sexo, edad, peso y situación de 
salud

existen

diversos factores

Como

geográficos, sociales, 
económicos, patológicos

aporta

La proporción adecuada de

macronutrientes

hidratos de carbono, proteínas y grasas

micronutrientes

vitaminas, minerales y antioxidantes

se caracteriza 
Adaptada, Completa, 
Satisfactoria, Variada, Suficiente 
en energía, Segura 

tiene

profundas implicaciones para la obesidad 
y la anorexia, y problemas relacionados

función

depende de señales energéticas, ponderales, 
gastrointestinales, sensoriales, hedónicas y de 
condicionamiento.

Hay diversas

señales moleculares involucradas en esta 
regulación, las oxigénicas de mayor jerarquía

son

neuropéptido Y, así como el 
péptido relacionado con el agutí.

periféricas más estudiadas son

leptina y ghrelina

punto de vista

nutricional no podemos 
detenernos sólo en la energía

grupo importantísimo 

de alimentosque nos proporcionan

Vitaminas y Sales minerales

funciones celulares

el grupo de las Frutas, Verduras y Hortalizas

AGUA

Sin agua no hay vida

lo que llamamos 

metabolismo

se efectúen

de forma correcta

permite que éste mantenga un 

crecimiento y desarrollo adecuados


