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dieta saludable 
alimentación saludable aquella que 

Aporta alimentos 

necesarios 

cubrir sus necesidades 

nutricionales 

Para así Sea en 

-Infancia 

-Adolescencia 

-edad adulta 

-envejecimiento 

Mantenimiento y 

prevención de enfermedades 

Recomendable  

seguir un estilo 

de vida saludable 

Con hábitos como 

-alimentación equilibrada 

-realizar actividad física 

-evitar drogas 

Tener en cuenta a la 

hora de comer  

Criterios como 

Dieta variada  incluyendo 
Cereales 

Frutas 

Hortalizas 

Lácteos 

Carnes 

Pescados 

Huevos 
 

Mantener un balance 

adecuado  

Para que el exceso 

de un alimento  

no desplace o 

sustituya a otro  
 

Moderación en 

cantidades 

consumidas  
 

Para así 
-Mantener peso 

-Evitar obesidad 

 

criterios para establecer 

un plan de dietas 

Programas informáticos Ayudan a  analizar lo que comemos 

Estas herramientas  Ofrecen  
recomendaciones sobre 

cantidad de alimentos 

Recomendados 

diariamente  

evaluación nutricia cuatro tipos de evaluación 

-Antropométrica 

-Bioquímica 

-Clínica 

-Dietética. 

Datos para la elaboración 

de la dieta 

necesidades de energía Se calculan a partir de 

-Metabolismo basal 

-Efecto térmico de los alimentos 

-Actividad física. 

cantidades de 

macronutrientes 

-Proteínas 

-Grasas 

-HC 

utilizar 
Sistema de 

Equivalentes 
Para determinar 

equivalentes de 

grupos de alimentos. 

Posterior dividirla 

en  

-Desayuno 

-Comida 

-Cena 

-Colación  

los tamaños de las 

raciones 

Ración  unidad de medida 

de alimentos 

Facilitan consumo 

y control 

porciones  dependerán de necesidades de 

-Calorías 

-Carbohidratos 

-Proteínas 

-grasas 

Las cuales 
varían de persona a 

persona 

O bien  El estado de salud 

de la persona 

tamaño de porción 

recomendado 

cantidad de cada 

alimento 

que usted debe 

consumir 

durante 

-comida  

-refrigerio 

fruta Un puño Porción con la mano Medida casera 1 taza 240 ml 

verdura Porción con la mano Palmas juntas ahuecadas Medida casera  1 taza 240ml  

Arroz, frijol, avena, lenteja Una palma ahuecada  Porción con la mano Medida casera  ½ taza 240ml 

los consumos de alimentos en 

las diferentes horas del día 

Desayuno  comida más importante 

del día 

Proporciona energía al 

organismo  

Así funciona 

correctamente  

Cena  comida más reducida 

de todo el día 

Lo ideal es  comer alimentos 

livianos 

Que no produzcan 

acumulación de energía  

comer en noche Implicara  
Procesamiento 

lento 

alimentos requeridos 

diariamente 

 

 

tener en cuenta 
ingesta de tres 

grupos alimenticios 

-verduras y frutas 

-cereales y tubérculos 

-leguminosas y origen animal 

Todos son 

indispensables  

dietas mágicas o exóticas  dietas milagro Son  dietas de adelgazamiento En común tienen  
Promesas de rápida 

perdida de peso  

pt 

Esto por  
Desequilibrio de 

nutrientes 

Productos milagro 
-Pastillas 

-cremas 

-infusiones 

Engañosos y perjudiciales  

Para perder peso de forma 

eficaz 

seguir una dieta hipocalórica 

individualizada 

comparación de hábitos 

alimentarios de los españoles con 

lo que sería dieta equilibrada. 

Los españoles Realizan 3 comidas  

-Desayuno 

-comida del mediodía 

-cena 

El desayuno  hábito consolidado lo realiza un 95,4% 

d 

lo realiza un 95,4% 

d 

Consumo de pescado 
por debajo del que se 

recomienda en la OMS 

Se aconsejan 

dos o tres piezas a 

la semana  

Dieta diaria  debe suministrar 

-hidratos de carbono 

-proteínas 

-grasas 

En porciones 

adecuadas  
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