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Aporta      Alimentos esenciales    Cubre    Demanda nutricional total    Según  
 
 
Participa en      Etapas de la vida  
 
 
 
Función 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Criterios      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Técnicas para medir porciones  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tiempo de comida 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dietas milagro 
 
 
 
 
    

DISEÑO Y 
PLANIFICACIÓN 
DE DIETAS 
SALUDABLES. 

Infancia 
Adolescencia  
Edad adulta 
Envejecimiento 

 

Edad 
Sexo 
Talla 
Actividad física  
Estado de salud  

Mantener la salud 
Prevenir enfermedades 

Consumir ocho vasos de agua al día 
 
Dieta variada    Incluye     3 grupos de alimentos  
Moderación 
Considerar hábitos alimentarios 
No sustituir alimentos con otros     Efecto    Exceso  
 
 
Evitar grasas innecesarias  
 
 
 
 
Accesibilidad de alimentos 
 
 
 
Cumplir objetivos particulares    Requiere 
 
Región geográfica 
 
control del nivel de hambre 
 
 
Planificar horarios 
 
 
 
Racionar adecuadamente 
 
 
 
 
Porción correcta    Refiere    Cantidad de alimento que debe consumirse realmente  
 
    

Mantequilla 
Margarina  
Mayonesa 
Crema agria. 

Frutas y verduras     Característica  
Cereales  
 
Leguminosas y alimentos de origen animal  

Baja en grasa 
Proporciona sabor  
Fibra 
Aporta micronutrientes necesarios 

Es    Unidad de medida    Sobre  
 
 
 
 
Depende       

Evaluación del estado nutricio 
 
 
 
Estimación de necesidades energéticas 
 
 
Estimación de macronutrientes    Emplea    GET     Vincula     Sistema de Equivalentes 
 
 

Metabolismo basal 
Efecto térmico de los alimentos 
Actividad física. 

Antropométrica 
Bioquímica 
Clínica 
Dietética. 

Alimentos  
Bebidas 
Preparaciones 

 
 
Necesidades 
Control  
Consumo  

Calorías 
Carbohidratos 
Proteínas 
Grasas  

Frutas    Un puño   Equivale a     1 taza (240 ml) 
 
Verduras 
 
 
Cereales y leguminosas    Una palma ahuecada    Equivale a    ½ taza (120 ml)  
 
Carnes    Una palma con el grosor del dedo meñique    Equivale a     90 gr 
 
Bebidas    1 vaso de 240 ml 

Dos palmas juntas ahuecadas    
Lechuga cuatro hojas  

Equivale a     1 taza  

 

Desayuno    Proporciona    Energía necesaria    Requerida en   Labores diarias 
 
Colación de medio día    Incluye    
 
Comida   Combinar     Tres grupos alimenticios 
Merienda de media tarde  
 
 
Cena    

Cantidad de alimentos específicos  
Hábitos de alimentación  
Consumo de nutrientes  

Características    Comida más reducida del día 
 
Evitar  

 

Considera 
 
 
 
 
 
 
Incluye  

Proteínas   Como   Lácteos 
Hidratos de carbono    Como    Frutas 

Alimentos que no produzcan indigestión 
Acumulación de energía no utilizada  

  
Son    Dietas de adelgazamiento rápido     Peso perdido     5 kg por mes    
  
 
 
Presenta    
 
 
 
Sustituye     Dieta hipocalórica individualizada por profesionales    Reduce  

Desequilibrio nutricional 
Restricción energética severa 
Pérdida de masa muscular  
Riesgo de diabetes  
Falta de fundamento científico  

Grasas 
Azucares innecesarios  
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