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El primer condicionante para 

que la dieta sea correcta y 

nutricionalmente equilibrada 

es que 

El balance entre las 

necesidades de energía y la 

ingesta calórica es el principal 

determinante del peso corporal. 

los alimentos proporcionan 

nutrientes que aportan energía: 

grasas, carbohidratos y 

proteínas y toda una serie de 

nutrientes o sustancias 

nutritivas que no tienen aporte 

energético o de calorías, pero 

que también son necesarios 

para el buen funcionamiento 

del organismo. 

estén presentes en ella la 

energía y todos los 

nutrientes necesarios y en 

las cantidades adecuadas y 

suficientes para cubrir las 

necesidades nutricionales 

de cada persona y evitar 

deficiencias 

Esta energía es 

suministrada al organismo 

por los alimentos que 

comemos y se obtiene de la 

oxidación de hidratos de 

carbono, grasas y 

proteínas. 

los alimentos proporcionan 

nutrientes que aportan 

energía: grasas, 

carbohidratos y proteínas 

Acompañados de 

macronutrientes y 

micronutrientes  

la energía en el organismo 

la proporcionan los 

nutrientes contenidos en los 

alimentos y se expresa en 

calorías. 

Los nutrientes podemos 

clasificarlos en: esenciales 

y no esenciales  

la dieta equilibrada será 

aquella que además de ser 

sana, nutritiva y apetecible 

contribuya también a 

prevenir las enfermedades 

crónicas degenerativas 

El balance energético, se 

recomienda comer con 

moderación para mantener el 

peso estable y dentro de los 

límites aconsejados, 

equilibrando la ingesta de lo 

que se gasta mediante la 

realización de ejercicio físico. 

permite la valoración 

cualitativa de los alimentos 

y su aporte nutritivo 

Distribución de energía Densidad de nutriente Dieta equilibrada  

BASES FUNDAMENTALES 

DE LA DIETETICA 
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