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I n t r o d u c c i ó n

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

Los conceptos de nutrición y dietetica van mucho más allá
de perder peso, pues el objetivo fundamental debe ser
encontrar el equilibrio que cubra todas nuestras necesidades
y nos aporte lo necesario para que nuestra salud sea óptima.

De acuerdo a los criterios establecidos por la Organización
Mundial de la Salud, una  alimentación saludable debe
aportar las cantidades necesarias de energía a través de
hidratos de carbono, proteínas y lípidos, así como vitaminas
y minerales para cubrir los requerimientos del crecimiento,
el desarrollo y el funcionamiento adecuado de todos los
órganos.

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

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



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 obtención, asimilación y digestión de los
nutrimientos por el organismo.

Nutrición 

Alimentación 
Es la ingesta de alimentos por parte de los organismos para
conseguir los nutrientes necesarios y así con esto obtener las
energías y lograr un desarrollo equilibrado.

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



Contiene cantidades suficientes de calorías y nutrientes esenciales
para el crecimiento y desarrollo óptimo del organismo en cada etapa 
de la vida, así como para prevenir deficiencias o excesos
nutricionales.

Dieta Equilibrada 

Plan de Alimentación 
Se refiere a aquella guía que nos ayuda a controlar lo que comemos,
esto basado en una dieta saludable y equilibrada que se elabora a
partir de las necesidades básicas del organismo, Por lo que el plan
alimenticio se realiza de manera personalizada, esto de acuerdo a las 
necesidades de cada paciente.

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



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

Nutrimento

Alimento 
Todo aquel producto o sustancia (líquidas o sólidas) que, ingerida, 
aporta materias asimilables que cumplen con los requisitos
nutritivos de un organismo para mantener el crecimiento y el
bienestar.

En
La alimentación saludable no se limita solo al alimento sino que
además del alimento está referida también a cuánto, cómo y con qué
frecuencia se consumen los alimentos y debe estar en relación a las
necesidades nutricionales y de energía de cada persona.

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