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BASES FUNDAMENTALES DE LA DIETETICA  

DIETA EQUILIBRADA DISTRIBUCION DE LA 

ENERGIA 

DENSIDAD DE 

NUTRIENTES 

Dieta adecuada a nuestras 

necesidades puede 

considerarse como uno de 

los soportes permanentes. 

Dietas prudentes o 

saludables y deberian usarse 

simplemente en plural.   

 Equilibrada es aquella que nos aporta 
todos los nutrientes que necesitamos 
para el funcionamiento óptimo de 
nuestro organismo. 
Comida: Ensalada completa   
Cena: Plato de col con patata.                                                              
Media mañana: Un yogur con un 
puñado de nuez.        Desayuno: Pan 
integral con tomate y aguacate 

 

Recomienda comer con 

moderacion para mantener 

el peso estable y dentro de 

los limites aconsejados.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El peso es adecuado y no se 

modifica, pódemos considerar 

que la energia consumida es 

la que se necesita.  

Energia es suministrada al 

organismo por los alimentos 

que comemos,se obtiene 

oxidacion de hidratos de 

carbon.  

De nutrientes permite la 

valoracion cualitativa. 

Esenciales:agua,vitaminas 

y minerals.                               

No esenciales: puede ser 

la fibra.  

Comparar la densidad se 

obtienes tres resultados.  

1.- Minima.                                 

2.- Aceptable.                                  

3.- Valor ideal.  
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