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DISEÑO Y PLANIFICACIÓN 

DE DIETAS SALUDABLES 

Hipergrasa

s  

Necesidades 

energéticas   

Recomendaciones 

nutricionales   

Abarca   

Ingesta 

en exceso  

Guías 

alimentarias   

Mantenimiento de variedad en los 
alimentos que componen la dieta 

Hiperproteica

s   

Higienistas   

Relación entre la 
obesidad y la ingesta de 
un exceso de calorías. 

Para adelgazar  

Criterios para 

establecer un 

plan de dietas 

c  

Dietas mágicas 

o exóticas   

Problema   

50 a un 55% hidratos 

de carbono 

30 a 35% grasas  

10 a 15% proteínas   

Vegetarianas   

Consumo de sal y 
grasa saturada y su 
relación con la 
hipertensión arterial y 
las enfermedades 
cardiovasculares. 

Consumo de proteínas 
animales y de grasa en 
exceso y su relación 
con el cáncer de colon 
y de mama 
respectivamente. 

Caries dental y el 
abuso de azúcares 
de absorción rápida 

Abarca  

Reducción del consumo de grasas  

Poder adquisitivo 
de la población   

Patrón cultural 
alimentario, 
tradiciones, 
símbolos, creencias, 
preferencias, 
aversiones 

Adecuar la ingesta de calorías al 
gasto energético y al 
mantenimiento del peso 
corporal 

Aumento del consumo de 
alimentos ricos en hidratos de 
carbono complejos, fibra y 
vitaminas 

Reducción del consumo de sal  

Reducción del consumo de alcohol  

Ajuste a las guías 
alimentarias   

Disponibilidad 
de alimentos   

Medio geográfico  

Definición de las 
características del 
grupo receptor 
del plan de dietas 

Son  

Son  
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