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La alimentacion es un tema fundamental para llevar una vida
saludable, los alimentos que ingerimos influyen de manera
directa sobre nuestro cuerpo y nuestra mente. Los habitos de
vida se ven en muchas ocasiones reflejados en nuestros
habitos alimenticios, lo que nos da una idea de la importancia
que tiene este aspecto en nuestras vidas.

Los conceptos de nutricion y dietetica van mucho mas alla
de perder peso, pues el objetivo fundamental debe ser
encontrar el equilibrio que cubra todas nuestras necesidades
v nos aporte lo necesario para que nuestra salud sea dptima.

De acuerdo a los criterios establecidos por la Organizacion
Mundial de la Salud, una alimentacion saludable debe
aportar las cantidades necesarias de energia a través de
hidratos de carbono, proteinas y lipidos, asi como vitaminas
v minerales para cubrir los requerimientos del crecimiento,
el desarrollo y el funcionamiento adecuado de todos los
Organos.

Una dieta correcta tiene como objetivo llevar una
alimentacion saludable por medio de la adquisicion de
conocimientos, actitudes y practicas nutricionales para
promover un adecuado estado de salud.

ES POR ESO QUE ACONTINUACION SE PRECENTAN
LOS CONCEPTOS BASICOS..



se refiere a los nutrientes que componen los alimentos. e implica los
procesos que suceden en tu cuerpo después de que ingieres
alimento, es decir la obtencion, asimilacion y digestion de los
nutrimientos por el organismo.

conseguir los nutrientes necesarios y asi con esto obtener as
energias v lograr un desarrollo equilibrado.

Conjunto de sustancias alimentarias que se ingieren formando
habitos o comportamientos nutricionales para los seres humanos y
forma parte de su estilo de vida, proviene del término griego diaita
que significa modo de vida..



Contiene cantidades suficientes de calorias y nutrientes esenciales
para el crecimiento y desarrollo ¢ptimo del organismo en cada etapa
de la vida, asi como para prevenir deficiencias o excesos

nutricionales.

Se refiere g aq Jeﬂ a guia que nos ayvuda a controlar lo cue comemos,

esto basado en una dleta saludable v equilibrada que se elabora a
partir de las necesidades basicas del organismo, Por lo que el plan
alimenticio se realiza de manera personalizada. esto de acuerdo a las
necesidades de cada paciente.

Son desviaciones severas de la conducta que se manifiestan
como patrones de alimentacion peligrosos para la salud. Se
caracterizan porque la persona afectada coma en exceso o bien
porque no come lo suficiente como mantenerse sana v saludable.



Se define como la unidad funcional minima que la célula utiliza para
el metabolismo intermedio y est4 habitualmente presente en la dieta

Todo aquel producto o sustancia (liquidas o sélidas) que, ingerida,
aporta materias asimilables que cumplen con los requisitos
nutritivos de un organismo para mantener el crecimiento y el

bienestar.

La alimentacion saludable no se limita solo al alimento sino que
ademas del alimento esta referida también a cuanto, como y con qué
frecuencia se consumen los alimentos y debe estar en relacion a las
necesidades nutricionales y de energia de cada persona.

Eres lo que comes. Si comes de una forma
saludable, ganaras en salud
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