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Diselio Y Planificacién Pe Dietas Saludables

Antropométrica

, Bioquimica
Cuatro tipos de evaluacion Dietética

Clinica

/> Criterios Para Establecer Un Plan De Dietas { Se debe tomar en cuenta < Estimacion de necesidades de energia { Incluye

\. Estimacion de macronutrientes { Incluye

Consumo
7~ Unidad de medida de alimentos { Facilitan su {
Control
Las calorias
R ) Proteinas
Dependen de
aclones < P Carbohidratos
Lipidos
& 1 taza
Pueden variar { En cada persona { Por ejemplo 1 pieza
100 g

e Desayuno { Es la comida mds importante del dia. {

Satisface el apetito y ayuda a mantener

Colaciones { niveles de energia estables

> Frecuencia Del Consumo De Alimentos <

Comida

\. Cena { Es la comida debe ser la comida mas reducida del dia.

Son dietas de adelgazamiento

> Dietas Mégicas { Caracteristicas Son de bajo aporte energético

No logran corregir habitos alimenticios incorrectos

Mantiene a una persona en un estado 6ptimo de salud

Permite realizar las actividades cotidianas

> Dieta Equi”brada Hidratos de carbono

Debe suministrar todos los nutrientes energéticos Proteinas

Incluye alimentos de todos los grupos Lipidos
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Metabolismo basal
Actividad fisica
Efecto térmico de los alimentos

Grasas

Proteinas

Hidratos de carbono

Proporciona la energia necesaria que se utiliza para el
correcto funcionamiento de todo nuestro cuerpo



