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DIETA

\

ACCION INTEGRADORA Y REGULADORA.

DEFINICION DE DIETA.

DEFINICION DE

Depender de seiiales energéticas,
ponderales, gastrointestinales,
sensoriales, heddnicas y de
condicionamiento.

METABOLISMO

Et

Régimen alimenticio, que alude al
,conjunto y cantidades de los
alimentos o mezclas de alimentos
gue se consumen habitualmente
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LA

LEYES DE LA ALIMENTACION.

|

LA
|

Comida nos da la energia y los

nutrientes necesarios para crecer y
desarrollarnos, ser sanos y activos,
movernos, trabajar, jugar, pensary

aprender.
|

5 nutrientes

Se efectuen de forma correcta, lo
que permite que éste mantenga
un crecimiento y desarrollo
adecuados.

Composicidn, frecuencia y cantidad de
comida y bebidas que constituye la
alimentacién de los seres vivos
conformando habitos o comportamientos
nutricionales.

|
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Hidratos de carbono proporcionan al
cuerpo su principal fuente de energia.

|
LA

Para mantenerse sanoy
productivo: proteinas,
carbohidratos, grasas,
vitaminas v minerales.

Grasa es la fuente secundaria de energia del
cuerpo y proporciona mds calorias que
cualquier otro nutriente.
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DIETA EQUILIBRADA

-

.

Es particular de cada
individuo y se adapta a su
sexo, edad, peso y situacion
de salud.

Proteina es necesaria para construir,
mantener y reparar los musculos, la
sangre, la piel, los huesos y otros
tejidos y érganos del cuerpo.

En nutricidon

Vitaminas y minerales son necesarios en
cantidades muy pequeiias, por lo que a veces
son llamados micronutrientes

La dieta es la suma de las
comidas que realiza una
persona u otro organismo,
mientras que los habitos
dietéticos conforman el patrén
de alimentacion que sigue a
diario.

Las dietas humanas
contemporaneas pueden ser:

I

Dieta omnivora

Dieta carnivora

Dieta vegetariana




