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DISEÑO Y 
PLANIFICACIÓN DE 

DIETAS SALUDABLES

La dieta saludable.

se

caracteriza por un alto 
consumo de vegetales y 

frutas

moderdo 

consumo de 
leguminosas, pescado, 

cereales integrales, 
aceites vegetale

y

bajo consumo de 
cereales no integrales, 

carne roja

aporta

macronutrientres micronutrientres

Recomendaciones 
nutricionales. 

consumir

al menos 5 porciones 
de Frutas y Vegetales

tambien

Consuma una cantidad 
moderada de productos 

de origen animal

y

Reduzca el consumo de 
sal / sodio

proteinas 

son 

moléculas grandes y 
complejas

que

desempeñan muchas 
funciones críticas en el 

cuerpo

formadas

miles de unidades más 
pequeñas llamadas 

aminoácidos

se recomienda 

consumir 0,83 g de 
proteína por kg de peso 

corporal al día

carbohidratos

un

tipo de macronutriente

que 

se encuentra en 
muchos alimentos y 

bebidas

el

cuerpo convierte los 
carbohidratos en 

glucosa.

es

principal fuente de 
energía para las células, 

tejidos y órganos

lipidos

un

grupo de moléculas 
biológicas 

son 

insolubles en agua y 
son ricas en energía

debido 

al número de enlaces 
carbono-hidrógeno.

tipos

colesterol

se

encuentra en las células 
y el torrente sanguíneo 

triglicéridos

hechas

de tres moléculas de 
ácidos grasos y una 
molécula de glicerol

El problema de la 
ingesta en exceso

es

un problema 
prevalente

y

aumenta el riesgo de 
desarrollar 

enfermedades 
metabólicas 

como

diabetes, hipertensión, 
enfermedades 

coronarias, 
arterosclerosis e infarto

y

un exceso de alimentos

consumo insuficiente, 
desequilibrado o 
excesivo de los 

macronutrientes 

Los tamaños de 
raciones.

es

la cantidad de 
alimentos

que

aparece en la etiqueta 
de información 

nutricional de un 
producto

una

porción de alimentos 
que va a aportar una 

cantidad determinada 
de nutrientes.

El plan de dietas y su 
expresión 

gastronoomica

es

la composición, 
frecuencia y cantidad 
de comida y bebidas 

que

constituye la 
alimentación de los 

seres vivos

conformando

hábitos o 
comportamientos 

nutricionales

la

dieta presenta grandes 
variaciones históricas y 

geográficas

de acuerdo 

con factores culturales, 
individuales, 
ambientales, 

económicos, familiares

Los consumos de 
alimentos en las 

diferentes horas del dia

se

aconsejan 5 en lugar de 
3 comidas al día

porque

cuando se realizan 
ingestas de alimentos 

cada 3-4 horas,

se

desayunar en torno a 
las 8:00 horas

tambien

comer cerca de las 
15:00 horas

y

no cenar más tarde de 
las 20:00 horas

Dietas mágicas o 
exóticas.

Productos milagro

se

basan en la teoría de 
que los alimentos no 

engordan por sí mismos 

si no 

al consumirse según 
determinadas 

combinaciones

por

lo que se puede comer 
de todo pero no 

durante la misma 
comida.

estas

dietas reniegan de las 
calorías.
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