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DISEÑO Y 

PLANIFICACIÓN 

DE DIETAS 

SALUDABLES

LA DIETA SALUDABLE

Concepto Es aquella que aporta a cada individuo todos los alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales.

Criterios para 

una dieta 

saludable

- Elegir una dieta variada que incluya alimentos de diferentes grupos.

- Mantener un adecuado balance, para que el consumo excesivo de un alimento no desplace o sustituya a otro también necesario.

- Moderación en las cantidades consumidas, para mantener el peso adecuado y evitar la obesidad y sus consecuencias.

- Tener en cuenta nuestros hábitos alimentarios particulares, ya que no comemos sólo por necesidad física, sino también lo hacemos para disfrutar.

CRITERIOS PARA 

ESTABLECER UN PLAN 

DE DIETAS

Recomendación Que se haga una dieta que cumpla con los objetivos particulares.

Evaluación nutricia Para definir qué tipo de dieta recomendar. Cuatro tipos de evaluación

- Evaluación Antropométrica.

- Evaluación Bioquímica.

- Evaluación Clínica. 

- Evaluación Dietética. 

Datos para la 

elaboración de 

la dieta

Estimación de las necesidades de energía Metabolismo basal. Efecto térmico de los alimentos. Actividad física.

Estimación de las cantidades de macronutriente
Proteínas, grassas e hidratos de carbono, a partir del GET; utilizar el SMAE para determinar las raciones o equivalentes de los

diferentes grupos de alimentos.

LOS TAMAÑOS DE LAS 

RACIONES

Ración Es una unidad de medida de alimentos, bebidas o preparaciones que nos facilitan su consumo y control.

Porción Dependerán de las necesidades de calorías, carbohidratos, proteínas y grasas de cada persona.

Tamaño de las 

porciones 

Fruta: Un puño= 1 taza de 240 ml. Verdura: dos palmas juntas ahuecadas= 1 taza de 240 ml. Pasta, arroz, avena frijol, haba, lenteja: una palma ahuecada= ½ taza de 240 ml. Carne

cocida, pollo, pescado, pulpa de res o de cerdo, ternera, atún, sardina: Una palma con el grosor del dedo meñique= 90 gramos. Bebida fría o caliente: Un puño= 1 vaso de 240 ml.

EL PLAN DE DIETAS Y SU 

EXPRESIÓN 

GASTRONOMICA

Puntos indispensables 
Planificar que se va a comer y en función a eso hacer la compra y elaboración de los alimentos. Planificar y respetar horarios para comer. Fraccionar la dieta para controlar el nivel 

de hambre y la cantidad que se ingiere. 

LOS CONSUMOS DE 

ALIMENTOS EN LAS 

DIFERENTES HORAS DEL 

DÍA

Una alimentación balanceada requiere

Realizar 3 comidas al día Desayuno, comida y cena.

Así como dos colaciones o

refrigerios

A media mañana y a media

tarde

Consumir 8 vasos de agua

al día.

DIETAS MÁGICAS O 

EXÓTICAS

Dietas milagro

- Son dietas de adelgazamiento que tienen en común la promesa de una rápida pérdida de peso sin apenas esfuerzo, su desequilibrio en nutrientes, la restricción de la energía ingerida muy

severa.

- Dietas de adelgazamiento, que tienen en común la promesa de una rápida pérdida de peso (más de 5 kg. por mes) sin apenas esfuerzo y, según anuncian, completamente seguras y sin

riesgos para la salud.

Productos milagro Pastillas, cremas, infusiones, preparados, etc. Son tan engañosos y perjudiciales como las dietas rápidas.

COMPARACIÓN DE HÁBITOS 

ALIMENTARIOS DE LOS 

ESPAÑOLES CON LO QUE 

SERIA DIETA EQUILIBRADA

- Los españoles realizan mayoritariamente tres comidas diarias: el desayuno, la comida del mediodía y la cena, y sólo el 28% toma algo a media mañana y media tarde.

- El número de comidas que se realizan al día tiene relación con el peso.

- Las dos comidas principales, la del medio día y la cena, se realizan mayoritariamente sentados, conversando o prestando atención a lo que tenemos en el plato, tanto a diario como los fines de semana.

- 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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