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-Infancia

— | alimentacion saludable |- | aquella que Aporta alimentos Para asi cubrir sus necesidades Seaen Adol ;
» 7 necesarios nutricionales -Adolescencia

-edad adulta
-envejecimiento

-realizar actividad fisica
-evitar drogas

prevencion de enfermedades de vida saludable

Mantenimiento y seguir un estilo — -alimentacion equilibrada
—» Recomendable Con hébitos como

Criterios como J
hora de comer Hortalizas

Léacteos
Carnes
Pescados
Huevos

_ Cereales
Tener en cuentaa la { —» | Dieta variada incluyendo Frutas

Mantener un balance Para que el exceso no desplace o
adecuado de un alimento sustituya a otro

L cantidades -Evitar obesidad

_, | Moderacién en { Para asi { -Mantener peso

» criterios para establecer | |—»| Programas informaticos Ayudan a { analizar lo que comemos
un plan de dietas

cantidad de alimentos diariamente

Estas herramientas { Ofrecen { recomendaciones sobre { Recomendados

—»| evaluacion nutricia

cuatro tipos de evaluacion | - | _Bjoquimica
L| -Clinica
-Dietética.

{ | -Antropométrica

-Efecto térmico de los alimentos

{ -Metabolismo basal
-Actividad fisica.

Datos para la elaboracion | {—»| necesidades de energia { Se calculan a partir de
de la dieta

-Desayuno

- -Proteinas — Sistema de . S o
| cantidades de Grasas utilizar oo Para determinar | equwalentes_de Posterior dividirla Comida
macronutrientes e quivalentes grupos de alimentos. en -Cena

B -Colacién

Racion unidad de medida Facilitan consumo
de alimentos y control

-Proteinas persona de la persona
-grasas

r -Calorias
" »| porciones | |»| dependeran de necesidades de { -Carbohidratos { Las cuales ‘i: varian de persona a { O bien { El estado de salud

recomendado alimento consumir -refrigerio

tamafio de porcién | _| | cantidad de cada { que usted debe { durante { -comida

»| fruta { Porcion con la mano { Un pufio { Medida casera { 1 taza 240 ml

| verdura { Porcién con la mano { Palmas iuntas ahuecadas |{| Medida casera |{| 1 taza 240ml |

»| Arroz, frijol, avena, lenteja { Porcién con la mano { Una palma ahuecada {| Medida casera |{| 1 taza 240ml

del dia organismo correctamente

Desayuno { comida mas importante { Proporciona energia al { Asi funciona

»| Cena comida mas’redumda Lo ideal es comer alimentos Que no pr_qduzcan ]
de todo el dia livianos acumulacion de energia

comer en noche { Implicara { IF’rocesamlento
ento

. . - -verduras y frutas
alimentos requeridos .
q { tener en cuenta { ingesta de tres { cereales y tubérculos { Todos son

diariamente rupos alimenticios . - . indi
L grup -leguminosas y origen animal indispensables

» dietas magicas o exoticas -<E> dietas milagro Son dietas de adelgazamiento { En comdn tienen Promesas de rapida Esto por Desequilibrio de
perdida de peso nutrientes

) -Pastillas
> Productos milagro | 4| _cremas { Engafiosos y perjudiciales
-infusiones

[

Para perder peso de forma seguir una dieta hipocaldrica
eficaz individualizada

A 4

. . r -Desayuno
comparacion de habitos = . . . Lo
» alimentarios de los espafioles con | Los espafioles | 1» Realizan 3 comidas -comida del mediodia

lo que seria dieta equilibrada. -cena

» El desayuno { hébito consolidado { lo realiza un 95,4% { lo realiza un 95,4%

_»| Consumo de pescado por debajo del que se Se aconsejan dos o tres piezas a
recomienda en la OMS la semana

- — -hidratos de carbono £ .
-» | Dietadiaria debe suministrar -proteinas n porciones
adecuadas
-grasas
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