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DISENO Y PLANIFICACION

DE DIETAS SALUDABLES

LA DIETA SAUDABLE

¢Qué es?

Es aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas de la vida

(infancia,

adolescencia,

edad adulta vy

envejecimiento), y en situacion de salud.

Recomendaciones

|

Comer una dieta
nutritiva y saludable.
Limitar el consumo de
alcohol y de bebidas
azucaradas. No fumar.
Realizar actividad fisica
todos los dias.
Mantener una mente
saludable, aprendiendo
a controlar el estrés

Ingestas recomendadas

l

Consuma al menos 5
porciones de Frutas y
Vegetales diariamente.
Incluya en su dieta
leguminosas, cereales y
verduras harinosas, asi
como productos de
origen animal en poca
cantidad. Reduzca el
consumo de sal / sodio.

PLAN DE DIETAS

— 5

-

—

— Ejemplos
Es plan nutricional para
cada persona segln su

necesidad especifica para
mantenerse sano.

CREAR UN PLAN DE DIETA

Hay que conocer la rutina
del paciente, comprender
sus necesidades y ver por el
cumplimiento de la dieta.

enlace

Existen dietas estandarizadas

para obesidad, diabete

hipertension sin

S,

embargo,

cada paciente representa una

necesidad distinta.

EL TAMANO DE LAS
RACIONES

l_ Concepto _l

Un tamafio de
porcion

recomendado es la
cantidad de cada
alimento que se
supone que usted

debe consumir
durante una
comida o
refrigerio. Una
porcion es la
cantidad de
alimento que
usted realmente
come.

Usted debe comer
cinco o  mas
porciones de
frutas y verduras
todos los dias para
ayudar a reducir su
riesgo de céancer y
otras
enfermedades. Las
frutas y verduras
son bajas en grasa
y ricas en fibra.
También le
ayudaran a
llenarse para que
se sienta satisfecho
al finalizar  sus
comidas

DIETAS MAGICAS O
EXOTICAS.

PRODUCTOS MILAGRO

Las dietas magicas o
milagro son aquellas que
prometen resultados

rapidos y ofertan una
lista de alimentos con
diversas propiedades.

No obstante, pese a que
sean efectivas o no, no
tiene una base cientifica

que sustente la
informacion que ofrece,
asi como las
consecuencias que
puedan tener
pacientes.

Definicion —

losf ¢—
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