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Infancia
Adolescencia.

. . Edad adulta.
—  Aporta { Alimentos necesarios { Cubre necesidades nutricionales en { L
Envejecimiento

Edad.
Sexo.
Talla.
Actividad Fisica

. Cada persona tiene { Requerimientos nutricionales { En funcién de la
~ Ladieta saludable —

Mantener la salud
Objetivo {

Prevenir enfermedades Cereales, frutas, hortalizas.

Aceites, lacteos, carnes.
Pescados, huevos, azucares

— Alimentacion variada{ Incluye diferentes grupos
— Caracteristicas adecuadas —

Mantener un balance adecuado { Para consumo excesivo { De un alimento no desplace{ O sustituya

Moderacién de las cantidades{ Mantiene el peso adecuado

Bajas en grasas.
L Lasfrutasy verduras { Propiedades { Proporcionan sabor y variedad.
Contienen fibras, vitaminas y minerales necesarios

— Considera { Obijetivos particulares
Evaluacién Antropomeétrica.
Evaluacién Bioquimica.
Para la evaluacion nutricia { Integran cuatro tipos Evaluacidn Clinica.

Evaluacion Dietética

Metabolismo basal.

Criterios para establecer | Estimacion de las necesidades { De energia { Se calculan mediante Efecto térmico de los alimentos
: Datos para elaboracién de la dieta
un plan de dietas P

Proteina.
Estimacion de cantidades { De macronutrientes Grasas.
Hidratos de carbono
Desayuno.
— Cantidades de equivalentes «[ Se dividen en tiempos de comida Comida.
Cena.
Colaciones

—  Son { Una unidad de medida{ Facilitan el consumo del control alimentaria { Derivan de porciones{ Dependen de las necesidades de macronutrientes

— Fruta { Un pufo { Equivale 1 taza de 240ml

Los tamarfios de las —

porciones Verduras{ Dos palmas juntas ahuecadas { Equivale 1 taza de 240 ml

L Tamafio correcto de porciones

Pasta, arroz, frijol, avena y lenteja { Una palma ahuecada { % taza de 240 ml

L Carne cocida, pollo, pescado, res y atun { Una palma con el grosor del dedo mefiique { Equivale, 90 gramos

Al hacer dietas { Debemos tomar muchos puntos indispensables { Para lograr una buena salud

El plan de dietas y
Su expresion
Permite controlar { El hambre { Y también la cantidad de alimentos

El desayuno es la comida mas importante { Que proporciona energia a nuestro organismo{ Para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo

Los consumos de

alimentos en las La cena { Debe ser la comida mas reducida { De todo el dia para recuperar energia { Por medio del suefio
diferentes horas del dia

Debe ser ligera { Y debe proporcionar suficiente energia
La ingesta {

Debe incluir Proteinas
Hidratos de carbono

Verduras
Frutas
Cereales

Debe contener alto consumo de

Leguminosa
Lacteos
Carnes

—  Dietas milagros{ Son dietas de adelgazamiento { Obteniendo una perdida de peso { Teniendo un desequilibrio de nutrientes

De energia ingerida { Ocasionando pérdida de masa muscular

Dietas magicas | La restriccion
0 exoticas Cardiovasculares

Aumentando el riesgo { De enfermedades { Diabetes

Somete al organismo{ A una dieta baja en calorias { Obteniendo perdida de peso muy rapida
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