
 
Nombre del Alumno: Carlos Alberto Avendaño Ballinas.  

Nombre del tema: Diseño y Planificación De Dietas Saludables.  

Parcial: Tercer Parcial.  

Nombre de la Materia: Trastornos De La Conducta Alimentaria.   

Nombre del profesor: María De Los Ángeles Venegas.  

Nombre de la Licenciatura: Nutrición.   

Cuatrimestre: 9° 
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n
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ió
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d
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ta

s 
sa

lu
d

ab
le

s.
 

D
ie

ta
 s

al
u

d
ab

le
. 

La alimentación 

saludable es 

aquella que aporta 

a cada individuo 

todos los alimentos 

necesarios para 

cubrir sus 

necesidades 

nutricionales. 

D
ie

ta
 s

al
u

d
ab

le
. 

Una dieta 

saludable se 

consigue comiendo 

la cantidad 

correcta de 

alimentos en la 

proporción 

adecuada, con 

continuidad. C
ri

te
ri

o
s 

p
ar

a 
es

ta
b

le
ce

r 

u
n

 p
la

n
 d

e 
d

ie
ta

s.
 

Estos programas y 

herramientas van 

más allá de 

determinar si 

obtienes la 

cantidad suficiente 

de un nutriente 

específico. 

¿Q
u

é
 o

fr
ec

e?
 

Algunos de ellos 

pueden incluso 

ofrecer 

recomendaciones 

sobre la cantidad 

de alimentos 

específicos que 

debes comer por 

día. Ta
m

añ
o

 d
e 

la
s 

ra
ci

o
n

es
.  

Las porciones 

dependerán de las 

necesidades de 

calorías, 

carbohidratos, 

proteínas y grasas. R
ec

o
m

en
d

ac
ió

n
.  

Un tamaño de 

porción 

recomendado es la 

cantidad de cada 

alimento que se 

supone que usted 

debe consumir 

durante una 

comida o refrigerio. 

P
la

n
 d

e 
d

ie
ta

s.
 

Al elaborar las 

dietas, siempre se 

deben de tomar 

en cuenta muchos 

puntos que son 

indispensables el 

seleccionar los 

tipos de clientes a 

los que se dirige el 

establecimiento. 

C
o

n
su

m
o

 d
e

 a
lim

en
to

s 

a 
d

if
er

en
te

s 
h

o
ra

s.
 

Para saber cuál es 

la cantidad de 

alimentos 

requeridos 

diariamente, se 

debe tener en 

cuenta la ingesta 

de los tres grupos 

alimenticios 

(verduras y frutas, 

cereales y 

tubérculos, 

leguminosas y 

alimentos de 

origen animal) 

C
o

m
p

ar
ac

ió
n

 d
e 

h
áb

it
o

s 

al
im

en
ta

ri
o

s.
 

El número de comidas que 

se realizan al día tiene 

relación con nuestro peso. 

Entre las personas que 

realizan menos comidas, 

tanto a diario como en fin 

de semana, existe un mayor 

porcentaje de personas con 

obesidad o sobrepeso. 
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