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Bases fundamentales de 

la dietética 

Conformado por 

Dieta equilibrada. Concepto 

y bases nutricionales. 

Distribución de la energía, macro y 

micronutrientes. Recomendaciones 

dietéticas y "normas" a la población. 

Densidad de nutrientes. Concepto 

y usos. Comparación de dietas. 

Consite en 

No abusar  de la 

ración que nos toque.   

Se logra con 

Un consumo de 

alimentos 

Las vitaminas, lípidos, 

minerales y carbohidratos 

necesarios.   

Prevenir enfermedades. 

Comer con 

moderación 

Energía suministrada 

al organismo. 

Que aporten 

Además de 

Nutrientes 

Es  

Es decir que 

Alimentos nos aportan 

No debemos consumir 

más de lo que gastamos 

El balance energético 

El efecto térmico de 

los alimentos. 

El gasto metabólico 

basal. 

Para 

Basado en 

Los 

Permite la 

La 

Se clasifican en 

Tipo, duración e 

intensidad de la 

actividad física. 

Se determinan por 

Energía: grasas, 

carbohidratos y 

proteínas. 
La oxidación de hidratos de 

carbono, grasas y proteínas. 

Valoración cualitativa de 

los alimentos y su aporte 

nutritivo. 

Es obtenida de 

Los 

Esenciales 

El agua., vitaminas 

y minerales. 

Nutrientes 

Como 

Como 

Y 

No esenciales 

Como La fibra 
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