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Diseño y 

planificación de 

dietas saludables  

La dieta saludable  
Aquella que aporta a 

cada individuo los 

alimentos necesarios   

Recomendable diseñar 

una dieta que cumpla con 

todos los objetivos  

Tener en cuenta nuestros hábitos alimentos particulares 

Mantener un adecuado balance para que el consumo de un alimento no desplace  

Moderación en cantidades consumidas para mantener el peso adecuado  

Elegir una dieta variada que incluya alimentos de diferentes grupos  

Criterios para 

establecer un plan 

dietético  

Estimación de necesidades de energía: metabolismo 

basal, efecto térmico de los alimentos y AF  

Estimación de las necesidades de los micronutrientes: 

utilizas el SMAE para determinar las raciones o 

equivalente de diferentes grupos de alimentos  

Tamaño de 

las raciones  

Como medir el tamaño 

correcto de las porciones 

de frutas y verduras 

Fruta: un puño (1 taza de 240 ml). Verdura: dos palmas juntas ahuecadas (1 taza de 240 ml) 

Pasta, arroz, avena: una palma ahuecada (1/2 taza de 240 ml). Carne cocida, pollo, pescado, atún: 

una palma (90 gr). Bebida fría o caliente: 1 vaso de 240 ml.  

El plan de dietas y 

su expresión 

gastronómica  

Se debe tomar en cuenta 

muchos puntos que son 

indispensables  

Planificar que se va a comer y en función de ello planificar la compra y elaboración de alimentos  

Planificar y respetar ciertos horarios para dedicar a la ingesta de alimentos  

Así, la dieta será de mayor calidad y tendrá un buen fraccionamiento y controlar el nivel de hambre  

Los consumos de 

alimentos en las 

diferentes 

horas del día  

Para tener una alimentación 

balanceada es necesario 

realizar tres comidas al día  

Desayunar proporciona a nuestro organismo la energía necesaria para el correcto funcionamiento  

La cena debe ser la comida mas reducida de todo el día 

No suspender ninguno de los tiempos de alimentos y consumir ocho vasos de agua al día  

Dietas mágicas 

o exóticas  

Son dietas de 

adelgazamiento que prometen 

la perdida rápida de peso sin 

apenas esfuerzo 

En la mayoría de las ocasiones estas dietas son fruto de la búsqueda de 

beneficios económicos mas que de la promoción de una alimentación sana  

Para perder peso de una forma eficaz y duradera, no hay mas remedio 

que seguir una dieta hipocalórica y elaborada por un nutricionista  

Comparación de hábitos 

alimentarios de los 

españoles con lo que 

sería dieta equilibrada  

Los españoles realizan 

mayoritariamente 

tres comidas diarias  

Las dos comidas, las del medio día y la cena, se realizan mayoritariamente sentados y conversando  

En menores de 30 años se observa un numero creciente de personas que comen y cenan viendo televisión  

El consumo de pescado entre los españoles es favorable, sin embargo, está por debajo del que se 

recomienda en la OMS y en general  
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