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Dieta: se le llama dieta al control que se lleva en la alimentacion
para algun fin en especifico, practicamente es limitarse a comer
ciertos alimentos y consumir un tipo en especifico,
dependiendo el fin.

Dieta frugivora: Esta dieta como su nombre puede dar un poco
de referencia es aquella que se caracteriza por el Unico
consumo de frutas y en algunas ocasiones frutos secos. La critica
mas comun a la dieta de la fructosa, y en la que todos los
nutricionistas coinciden, es que no proporciona la vitamina B12,
Cuya ausencia genera problemas en el metabolismo, el sistema
nervioso central y frena la formacion de glébulos rojos en la
sangre. Por ofro lado con este fipo de dieta el sistema inmune se
fortalece gracias al aporte de sustancias como la vitamina ¢
que se pueden encontrar como en los citricos (naranja, limoén,
mandarina, toronja), guayaba, etc. También puede ayudar a
prevenir el cancer, adlivia y evita problemas de la salud, mejora
el aspecto de la piel, ojos, unas y cabello.

Es mejor abstenerse de llevar una dieta de alimentaciéon como
este, pues los riesgos son mds altos que los beneficios. Ademads,
las desventajas de la dieta frugivora pueden conseguirse de
mejor manera con una dieta vegana bien planificada,
equilibrada y que cubra con los requisitos nutricionales.

Buen consumo de carbohidratos y algunas proteinas pero
carece de lipidos y ofras proteinas.

Dieta vegetariana: podemos entender como dieta vegetariana
ah esa que se centra en el consumo de alimentos de origen
vegetal en algunos de los casos se puede incluir algunos
alimentos de origen animal como los Idcteos, pero la dieta que
excluye totalmente a los alimentos de origen animal es la
vegana, en la dieta vegana se compone Unicamente de
alimentos de origen vegetal. Contrariacmente a lo que muchas
personas piensan, es muy sencillo alcanzar y superar las
necesidades de proteina con una dieta vegetariana. El



consumo de legumbres, cereales o pseudocereales como la
quinoa, a derivados de la soja como el tofu o el tempeh asi
como bebidas vegetales y frutos secos hardn que tengamos un
aporte de calidad y variado de proteinas. Y en el caso de dietas
donde se incluyan huevos y Iacteos, también anadiremos estas
buenas fuentes de proteina. (alimmentaq)

Aporta una buena cantidad de carbohidratos y proteinas pero
se excluyen algunos los lipidos el cual son importantes para el
organismo lo que puede generar danos colaterales.

Dieta ovo-lacteovegetariana: esta dieta es una derivacion de la
dieta vegetariana pero a diferencia de la ya antes mencionada
es que se admite el consumo de ldcteos, huevos, cereales,
legumbres, frutas y verduras, semillas, frutos secos y aceites.

En general los alimentos de origen vegetal fienen menor
concentracion y disponibilidad de nutrientes esenciales y
energia que los alimentos de origen animal. Sin embargo, si se
incluyen algunos alimentos de origen animal (huevos, IGcteos y
derivados, etfc.) se disminuye significativamente la carencia de
nutrientes.

Las dietas ovolacteas deben de estar bien planificadas y ser
equilibradas, aunque pueden ser deficientes en aquellas
situaciones en que los requerimientos estén aumentados:
crecimiento, embarazo, lactanciaq, efc...

Esta puede ser una muy buena opcion de dieta pero debe
tenerse en cuenta que el no consumir alimentos de origen
animal, por ejemplo la carne, estariamos excluyendo a nuestro
cuerpo de nutrientes favorables para el buen funcionamiento
de nuestro organismo.

Aporta buena cantidad de proteinas, carbohidratos v lipidos lo
cual llegamos a la conclusion de que es una buena dieta a
elegir.



Dieta macrobiodtica: |la dieta macrobidtica no es una filosofia, ni
una religion, ni un régimen dietético. Es el arte de mantenerse
sano o de curarse a tfravés de la alimentacion.

Dentro de esta dieta podemos encontrar EL EQUILIBRIO YIN-
YANG. Todos los alimentos son cualitativamente diferentes (el
pldtano y la manzana, por ejemplo). No podemos tolerar una
nutricion extremadamente yin (frutas tropicales, patatas,
tomates), a pesar de que proceda de la naturaleza; tampoco
una nutricion extremadamente yang (carne, huevo, etc....)

Hoy en dia hacer una dieta macrobidtica infegrada a nuestra
dieta habitual, simplemente sustituyendo la proteina animal por
la vegetal, y consumiendo productos de buena calidad, frescos
, frutas y verduras de nuestra region; se conseguiria una
alimentacion sana, equilibrada y adaptada a las necesidades
actuales, sin tener carencias nutricionales. Siempre y cuando
sepamos excluir el exceso de dulces, azUcar, harinas refinadas,
|dcteos, etc... Lo Unico que hacen es robar nuestra fuerza vital, y
mantenernos constantemente en un estado de cansancio fisico
e intelectual.

Aporta buena cantidad de proteinas, carbohidratos vy lipidos lo
cual llegamos a la conclusion de que es una buena dieta a
elegir.

Dieta paleo: la dieta paleo es aquella que se basa en los
alimentos que se podian comer en la era paleolitica, que data
de hace 2,500 a 10,000 anos, aproximadamente.

En la dieta se puede incluir carnes magras, pescado, frutas
verduras, frutos secos y semillas. Los alimentos que fueron
surgiendo después de la agricultura se limitan en los cuales se
pueden enconftrar los productos Idcteos, legumbres y granos.

También es comUn encontrar esta dieta con otros nombres
como lo son la dieta del cavernicolq, dieta de la edad de
piedra, etc.



La dieta paleo incluye gran cantfidad de verduras, frutas y frutos
secos, todos los elementos que forman una alimentacion
saludable. La diferencia principal de la dieta paleo y otras
dietas es la ausencia de cereales integrales y legumbres,
considerados buenas fuentes de fibra, vitaminas y ofros
nutrientes. En esta dieta fambién estan ausentes los productos
de fuente de proteinas y calcio entre otras cosas.

Aporta buena cantidad de proteinas, carbohidratos vy lipidos lo
cual llegamos a la conclusion de que es una buena dieta a
elegir.
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