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Aporta a cada individuo todos los alimentos

La dieta saludable

necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales.

Criterios para establecer
un plan de dietas

Se deben tener en cuenta cuatro tipos
de evaluacion.

Una racion es una unidad de medida de alimentos,
bebidas que nos facilitan su consumo y control
(estandarizadas).

Los tamafios de las raciones

Disefio y
planificacion de
dietas saludables

Al elaborar las dietas, siempre se deben de tomar

El plan de dietas y su
en cuenta muchos puntos que son indispensables.

expresion gastronémica

Los consumos de alimentos en
las diferentes horas del dia

Para tener una alimentacion balanceada
es necesario realizar tres comidas al dia.

Son dietas de adelgazamiento que tienen en comun la
promesa de una rapida pérdida de peso sin esfuerzo.

Dietas magicas o exoticas

Comparacion de habitos
alimentarios de los
espanoles con lo que
seria dieta equilibrada

Los espafoles realizan mayoritariamente tres comidas
diarias, desayuno, comida del mediodia y cena.

En diferentes etapas de la vida (infancia,
adolescencia, adultez y vejez).

Evaluacion antropométrica,
bioquimica, clinica y dietética.

Una porcion es la cantidad de alimento que
realmente una persona come.

Tomando en cuenta desde la region en donde
se ubica e incluso edades de los clientes.

En conjunto de dos colaciones o
refrigerios a media mafana y media tarde.

Son fruto de la busqueda de beneficios econdmicos
mas que de la promocidén de una alimentacion sana.

Las 2 comidas principales, la del medio dia y la
cena, es mayoritariamente sentados, conversando.

En funcion

Edad
Sexo
Talla
Actividad fisica
Estado de salud

Datos para la elaboracion de la dieta:

Estimacion de las necesidades de energia
Estimacion de las cantidades de macronutrientes

Ejemplo de porciones:

Fruta-pufio

Verdura-palmas juntas ahuecadas

Cereales y leguminosas-1palma ahuecada
Carnes-1palma con el grosor del dedo mefiique

Con un buen fraccionamiento, que permite
controlar el nivel de hambre y cantidad de comida.

Con la ingesta de los tres grupos alimenticios en cada
tiempo de comida, especialmente las 3 principales.

En conjunto de productos milagro como:

Pastillas
Cremas
Infusiones
Preparados

El consumo de pescado es favorable, sin embargo, esta
por debajo del que se recomienda en laOMS y en general.
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