[ PASION POR EDUCAR |

Nombre de alumno: Alexa Gabriela Morales Coutifio

Nombre del profesor: Daniela Monserrat Méndez Guillen

Nombre del trabajo: Manual de dietas

Materia: Introduccion a la nutricion

Grado: 1 er Cuatrimestre de Nutricion

Grupo: “A”

Comitan de Dominguez Chiapas a 12 de noviembre de 2022.



Manual de dietas

Presentado por: Alexa Gabriela Morales Coutiiio
1 er Cuatrimestre

Nutricion



Indice
g0 [FTo ol To ] B S PUPUSOPR 5
D] B =] (o TSP SURR PR 6
DIBTA ASTIGEINTE ...ttt ettt 7
[y BN (o ] - PRSP 8
DIEta A8 ALKINS ...t e e e a e 9
(D] 7= B AN - 1o PSR 10
Dieta de Grupo SANGUINEO Bh.........cuoiiiiieiieie e 11
DIBLA BASAI ...evveieieiiicciie et e et e e a e e aneee s 13
TR L =T o TV g o USSP 14
Dieta Baja 8N PUINGAS ......coiuiiiiiiiiieiie ettt ettt 15
DIBLA DASH ...t e et a e rea e 16
DiIeta MEAITEITANEA. ... vveeeiiee ettt et e e et e et e e ra e e e nrae e e snreeesnneeeaseeeas 17
Dieta EQUITIDIAdE. .......cooueieiieee s 18
Dieta Retencion de liquidoS Y BAEBMAS ..........oouiiiiiiiiieiiieie s 19
DIETA CraSN ...t 20
Dieta ColeStErol @lt0 ........oouiiiiiiie s 21
(DL F D L (o ) TP P RO PR PRI 22
DIEBLA PAIO ...t 23
DIETA KOSNET ...ttt bttt 24
DIBLA IMHIIEAL ...ttt et e et e st e e nbeeanes 25
DIEta BIANGA .....coveiiiie e 26
(D] G- oSSR SURR USRI 28
[y B I o U o - SO P R OURROPPRPIS 29
Dieta Bajas en fibras Y reSIAUOS. ........eeeiuieeiiie et e e 30
Dieta LiqUIdOS ClAr0S ........ccvvveiieiee ettt e e e 31
D11 7 BT 1 {01 Lo ST P PP TR 32
D] B T=T 0 1 (0] RSP TRTRPR 33
(D)3 v W o [ 1] o AU P TR 34
DL = W D0 < L o RSO 35
Dieta NIPOCAIOTICA .......c.vveeieec e e e e e are e 37
Dieta HIPEICAIOTICA .......vvee ettt etae e e erre e e aae e e e ane e 38
DIBLA JAPONESA ... ettt e e e s 39

DA L AXANE . .. ettt et e et e e e et e et et 40



DIBLA RENAL ...t 41
DIBLA ZONA ...ttt b e 42
Dieta Baja €N FODMARP ...ttt 43
Dieta SEMIDIANTA ........coeieiiiii s 44
Dieta de 1500 KCaI ......ccvieieiiiie et 46
Dieta Baja €N PrOtEINAS .......coveiieiieiiieie ettt sre et 47
DIEBTA TIIEUFAUA. .....ee ettt ettt enes 48
DIEtas ESPECIAIES .......eoiieieiie et 49
DiEta TEIAPEULICA . ... .veeeeereeeie ettt et e s te e et e b e aneenneenee e 50
Dieta 70 g proteinas (baja €n POtASI0).........cervererrerieeriieieeie e 51
Dieta Liquida aDSOIULA ........ooviiieiieieeee e 52
DIELA BIIIAT ... 53
Dieta de proteCCiON NEPALICA .........eeivieiiiiiiie et 54
CONCIUSION ...ttt ettt et 55

BIDHOGIATIA ... et 56



Introduccion

El presente trabajo tiene como objetivo principal conocer e identificar las diversas dietas
que existen, en que consisten, padecimientos en los que se pueden retomar como herramienta
para llevar una recuperacion del paciente o para ser parte de su tratamiento y mejoria. A la
vez que nos ayudan a conocer de manera especifica que alimentos se pueden o no consumir
dependiendo el padecimiento que se presenta; ya que dependen en gran medida de una buena
alimentacion la mejoria de cualesquiera padecimientos o el prevenir diversas enfermedades.



Dieta Keto
.En gué consisten?

Es una dieta cetogénica, alta en grasas, adecuada en proteinas y baja en carbohidratos. Con
el fin de obtener més calorias de las proteinas y las grasas que de los carbohidratos.

Alimentos permitidos

-Carnes, huevos y pescados: carne roja, pavo, pollo, tocino, salchichas, salmoén, trucha y
atan.

-Nueces y semillas: Almendras, semillas de chia, semillas de calabaza y nueces.
-Mantequilla y crema: Como sugerencia consumir las organicas.

-Aguacate y aceites saludables: Aguacates, guacamole, aceite de oliva extra virgen, aceite
de coco y aceite de aguacate.

-Queso y condimentos: Sal, pimienta y la mayoria de especias.
-Frutos rojos: Fresas, arandanos, frambuesas y moras.

-Verduras bajas en carbohidratos: Verduras verdes, cebolla, jitomate y pimientos.

Alimentos no permitidos




-Azlcares: Bebidas azucaradas, zumos de frutas, helados, salsas, snacks comerciales y
galletas.

-Cereales y derivados: cereales integrales, legumbres, arroz, avena, panes, harinas integrales
o refinadas, cebada y la quinoa.

-Legumbres: a excepcidn del cacahuate que posee poca cantidad de carbohidratos y aporta
mMas en grasas y proteinas.

-Frutas secas y deshidratadas
-Hortalizas
-Bebidas alcohdlicas

-Leches, bebidas vegetales o yogures azucarados

Dieta Astigente
.En qué consiste?

Reducir al maximo la estimulacion de las secreciones gastrointestinales y disminuir a
velocidad del transito, teniendo como objetivo reducir el namero y el volumen de las
deposiciones diarias y mejorar su consistencia.

Alimentos permitidos

-Carnes: Carnes magras y bien cocinadas (pollo, pavo, conejo, ternera y lomo de cerdo).

-Pescados: Todo tipo de pescados blancos cocidos, asado o a la plancha.

-Huevos: Huevos cocidos o pasados por agua o en tortilla francesa con poco aceite.
-Léacteos: Yogures
-Pasta y cereales: Arroz, pasta, tapioca, pan blanco, tostadas y galletas.

-Frutas y frutos secos: Manzana cocida o asada o sin piel, platano maduro, melocoton y pera
en almibar, membrillo y zumos sin pulpa.

-Verduras hortalizas y legumbres: Papa cocida, zanahoria, puntas de esparrago, calabacin,
tomate tamizado, remolacha y calabaza.

Alimentos no permitidos




-Carnes: Piezas de cordero y cerdo con grasa, carne de vaca 0 buey y carnes de caza,
embutidos como el chorizo, salchichon y salami.

-Pescados: Pescados azules y pescado frito.

-Huevo frito: Huevo frito.

-LAacteos: Leche y derivados, yogures con fruta o cereales.

-Pasta y cereales: Panes y cereales.

-Fruta y frutos secos: Frutos secos, fruta deshidratada (pasas y ciruelas).

-Verduras y hortalizas: Verduras y legumbres que no estén permitidas.

Dieta Alcalina
.En qué consiste?

Ayuda a perder peso y es un tratamiento nutricional ideal para regular el PH a través del
equilibrio entre los alimentos alcalinos y los acidos. Los alimentos &cidos se convierten en
grasas y promueve el uso de alimentos alcalinos.

Alimentos permitidos

-Alimentos alcalinos: Pepino, espinacas, brocoli, col, coliflor, coles de Bruselas, remolacha,
berenjena, apio, ajo, jengibre, judias verdes, lechuga, cebolla, rdbano, tomate, alcachofa,
esparragos, zanahoria, calabacin, guisantes, quinoa, lentejas, almendras, aceite de oliva,
limén, pomelo y aguacate.

Alimentos no permitidos

-Carnes: Roja, de cerdo y carne de pollo
-Huevos

-Pescado y mariscos

-LAacteos

-Setas

-Chocolate



-Café
-Té
-Alcohol

Dieta de Atkins
.En gué consiste?

Es el plan de alimentacion para poder adelgazar y mantenerse a base de un plan de
alimentacion con muy bajo contenido de carbohidratos. Ayuda a perder peso ya mantenerlo.

Alimentos permitidos

-Carnes: Ternera, cerdo, cordero, pollo, tocino y otros.

-Pescado y marisco graso: Salmén, trucha y sardina.

-Huevos: Omega 3 enriquecidos

-Vegetales bajos en carbohidratos: Col rizada, espinaca, brdcoli, esparragos y otros.
-Productos lacteos enteros: Mantequilla, queso crema, yogur completo.

-Nueces y semillas: Almendras, nueces, semillas de girasol, etc.

-Grasas saludables: Aceite de oliva extra virgen, aceite de coco, aguacate y aceite de
aguacate.

Alimentos no permitidos

-Azlcar: Refrescos, zumos, pasteles, dulces, helados, etc.

-Granos: Trigo, espelta, centeno, cebada y arroz.
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-Aceites vegetales: Aceite de soja, aceite de maiz, aceite de semilla de algoddn, aceite de
canola y algunos otros.

-Grasas trans: Alimentos procesados.
-Alimentos “dietéticos” y “bajos en grasa”: Generalmente son muy altos en azucar.

-Verduras altas en carbohidratos: Platano, manzana, naranja, pera y uva (solo en fase de
introduccién).

-Almidones: Patatas y batatas (solo en fase de introduccion).

-Legumbres: Lentejas, frijoles, garbanzos, etc. (solo en fase de introduccion).

Dieta Asiatica
.En gué consiste?

Esta dieta es importante ya que no tiene exceso de grasas saturadas, apenas se consumen
lacteos y las formas de cocinar son: cocido, al vapor o salteado. Aumento de energia general
y una alimentacion econémica.

Alimentos permitidos

-Vegetales, sobre todo frutas y verduras de temporada.
-Hierbas, algas y setas de temporada.

-Arroz sobre todo integral.

-Pescado (base proteica).

Alimentos no permitidos

-Alimentos procesados.

-Azlcar y alimentos con un exceso de grasa.
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Dieta de Grupo sanguineo B
¢En qué consiste?

Se basa en la dieta de tipo de sangre, con el objetivo de la nutricidon especializada. Ingerir
distintos alimentos segin nuestra composicion bioquimica. Ayuda a explicar su bacteria
intestinal y potencialmente predecir la susceptibilidad a ciertas enfermedades. Las personas
con sangre tipo B tienden a producir niveles de cortisol superiores a los normales cuando se
trata de estrés. Se busca el “omnivoro equilibrado”.

Alimentos permitidos

-Carne

-Lé&cteos bajos en grasa
-Granos

-Legumbres

-Frutas

-Vegetales

Alimentos no permitidos

-Maiz

-Trigo



-Lentejas
-Tomates
-Cacahuates

-Semillas de sésamo
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Dieta Basal
¢En qué consiste?

Dieta general hospitalaria disefiada para pacientes que no necesitan modificaciones
dietéticas especificas, adaptandose a las recomendaciones de la alimentacién saludable para
la poblacién. Esta dieta se ajusta a las costumbres gastrondmicas de la zona y a la época del
afio. Es la base para la elaboracién de las dietas terapéuticas.

Alimentos permitidos

-Frutas

-Verduras

-Hortalizas

-Cereales integrales y legumbres
-Carne (al gusto del paciente)
-Pescado (al gusto del paciente)
-Huevo (al gusto del paciente)
-Lé&cteos (al gusto del paciente)

Alimentos no permitidos

-Alimentos ultra procesados
-Consumo de azucar
-Alcohol

-Refrescos

-Batidos
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Basal Pediatrica
.En qué consiste?

Es una dieta normo cal6rica adaptada a las necesidades nutricionales de la poblacion infantil
hasta 14 afos. Es elaborada a partir de la dieta basal, modificando las cantidades y los tipos,
puede ser opcional segun el pediatra.

Alimentos permitidos

-Leche

-Carnes: Suave como pollo, pavo, cerdo, conejo o ternera.
-Pescados: Pescados magros, merluza, pescadilla y gallo.
-Grasas vegetales: Grasas insaturadas como los aceites vegetales.
-Huevo: Pasado por agua o cocido.

-Frutas y verduras: Cocidas.

-Legumbres

-Cereales

-Pastas

Alimentos no permitidos

-Leche de vaca

-Quesos

-Bebidas azucaradas con gas
-Carnes procesadas

-Patatas fritas

-Langostinos

-Pizzas

-Huevos crudos

-Sushi
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Dieta Baja en Purinas
¢En qué consiste?

Es un plan de alimentacion que limita alimentos con alto contenido de las mismas. Con el
fin de desechar o deshacerse del &cido Urico, ya que una acumulacion de este en las
articulaciones puede provocar ciertos problemas en la salud como célculos renales.

Alimentos permitidos

-Cereales: Arroz, sémola, tapioca, harina de trigo, harina de maiz, pan blanco, pastas
alimentarias.

-Frutas, verduras y legumbres: judias blancas y garbanzos, pepino, tomate, cebolla,
pimiento, rabano, berenjena, zanahoria, coliflor, esparrago blanco, acelga, ajo, perejil,
frutas.

-LAacteos: Leche (entera, semidescremada, desnatada), quesos, yogures y postres lacteos.
-Pescado y marisco: Blanco (tenca), Mariscos (cangrejo del rio).

-Carnes y aves: Cerdo (panceta y tocino de cerdo), derivados (lacén, bacon, chorizo, jamén
serrano, morcon, jamaén, salami y salchichon.

-Miscelanea: Ninguno.

Alimentos no permitidos

-Cereales: Semillas de soja y trufas secas.
-Frutas, verduras y legumbres: Ninguna.
-Léacteos: Ninguno.

-Pescado y marisco: Blanco (trucha), azul (boquerdn, atun, chanquete, palometa,
salmonete), mariscos (vieiras), otros (sardinas, atin en aceite, arenques).

-Carnes y aves: Caballo (todas las piezas), aves (ganso, gallina, pavo), cerdo (cuello,
chuletas, lomo, solomillo, espaldilla, chuleta, pierna), vaca (costillar, entrecot), ternera
(solomillo, lomo, filete, costillar, espaldilla o aguja, cuello, jarrete, pierna y chuleta),
visceras (mollejas, higado, rifiones, lengua, bazo), vaca (higado, corazén, sesos), cerdo
(higado, lengua, manos, rifiones, sesos).

-Miscelanea: Patés, foies, caldos, cubitos de carne, salsa de marisco, lavadura panificable.
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Dieta Dash
¢En qué consiste?

La dieta es baja en sal y alta en frutas y verduras, vegetales, granos integrales, bajos en
grasas y proteinas magras. DASH con sus siglas en inglés: Dietary Approaches to Stop
Hypertension), que significa: Enfoques Alimentarios para Detener la Hipertension.

Alimentos permitidos

-Verduras

-Frutas

-Productos lacteos sin grasa o bajos en grasa
-Granos enteros, legumbres, semillas, nueces y aceites vegetales
-Comera pescado, aves y carnes magras
-Frambuesas, arandanos y fresas

-Platano

-Tomate

-Cereales integrales

-Ajo

-Alcachofa

-Chocolate negro

Alimentos no permitidos

-Sal

-Alcohol

-Dulces y ultra procesados

-Carnes rojas

-Encurtidos, ahumados, embutidos y reservas

-L4cteos enteros
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Dieta Mediterranea
.En qué consiste?

Niveles de azucar en la sangre méas estables, colesterol, triglicéridos méas bajos y menor
riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas.

Alimentos permitidos

-Grasa: Aceite de oliva, pescado azul y frutos secos.
-Nutrientes: Cereales, vegetales y carnes.
-Verduras de temporada, hierbas aromaticas y condimentos.

Alimentos no permitidos

-Lacteos

-Carnes rojas

-Carnes procesadas

-Dulces y otros postres (se sustituye por fruta)
-Huevos

-Sal

-Mantequilla
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Dieta Equilibrada
¢En qué consiste?

Aporta la energia suficiente para el mantenimiento del organismo y desempefio de las
actividades diarias, suministra las sustancias necesarias para el mantenimiento y desarrollo
de las diferentes funciones corporales. Una dieta equilibrada entre carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas y minerales.

Alimentos permitidos

-Frutas

-Verduras

-Cereales integrales

-Leche

-Productos lacteos sin grasa o bajos en grasa
-Mariscos

-Carnes magras

-Huevos

-Legumbres: frijoles y guisantes
-Productos de soya

-Nueces

-Semillas

Alimentos no permitidos

-Productos de carne procesada: embutidos, salami, pasteles de carne y hamburguesas.
-Alimentos con alto contenido en sal: papas fritas, alimentos procesados y salsas preparadas.
-Alimentos y bebidas azucarados: bebidas efervescentes, dulces y galletas.

-Alimentos con alto contenido de grasa: crema, mantequilla y tortas.
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Dieta Retencion de liquidos y edemas
¢En qué consiste?

Potencia del consumo de alimentos ricos en potasio, ya que este mineral regula los niveles
de agua en el organismo.

Alimentos permitidos

-Fibra: verduras, frutas, pan, pasta, arroz y cereales integrales.

-Vitamina C: citricos, fresas, frutas del bosque.

-Hortalizas de temporada: pimiento, cebolla, zanahoria, lechuga, espinacas,
-Calcio: yogur, leche y sésamo.

-Potasio: ciruelas, platano, melocotén y durazno.

Alimentos no permitidos

-Bebidas alcoholicas
-Snacks

-Azucar refinado
-Embutidos

-Harina

-Productos preparados
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Dieta Crash
¢En qué consiste?

Dieta hipocaldrica que acelera el metabolismo, quemando la grasa méas répidamente y
procediendo en contra de la celulitis y la flacidez.

Alimentos permitidos

-Pechuga de pollo sin piel
-Atln en agua

-Mariscos

-Platano

-Uvas

-Higos

-Cerezas

-Nisperos

-Chirimoyas

Alimentos no permitidos

-Carnes grasas: cordero, cerdo y pato

-Bolleria general

-Lé&cteos enteros y quesos cruzados curados

-Embutidos: excepto la pechuga de pavo

-Carnes grasas: cordero, cerdo y pavo

-Pescados grasos

-Huevos fritos y en tortilla a la espafiola con patatas fritas
-Conservas en aceite

-Salsas comerciales

-Legumbres y frutos secos
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Dieta Colesterol alto
.En qué consiste?

Esta dieta tiene como objetivo requiere de un cambio en el estilo de vida, controlando el
colesterol, basando la dieta en alimentos que aporten nutrientes que ayuden a equilibrar.

Alimentos permitidos

-LActeos: leche, yogurt, desnatados y quesos bajos en grasa.
-Carnes: magras, aves sin piel (retirar la grasa visible de la carne).
-Pescados: de todo tipo (minimo tres veces a la semana).
-Legumbres: garbanzos, lentejas, guisantes, habas y judios secos.

-Cereales: arroz, cuscus, galletas tipo maria, harina, sémola, pastas alimenticias, biscotes
tostados, cereales de maiz tostados sin azlcar.

-Frutas y verduras: toda variedad de frutas (lo recomendado son 5 raciones por dia).
-Grasas: aceite de oliva (de preferencia virgen).

-Huevo (dos o tres unidades a la semana).

-Bebidas: agua, refrescos sin azucar (evita bebidas alcohdlicas).

Alimentos no permitidos

-Mantequilla
-Carnes grasas
-Embutidos
-Yemas de huevo
-Fritos

-Bolleria industrial
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Dieta Détox
¢En qué consiste?

Consiste en quitar del cuerpo todas las toxinas que son adquiridas a través de la comida o
diversos medios. Esta dieta ayuda a acelerar el proceso natural de depuracion que
naturalmente hacen el higado, rifion y la piel.

Alimentos permitidos

-Apio: sustancia diurética eficaz, depurador de sangre.
-Berros: contiene azufre, yodo, hierro, fosfato y vitamina C.
-Espérragos: alimento rico en minerales y limpiador.

-Ciruelas: refrescante, ligeramente laxante, ayuda a eliminar toxinas organicas y estimula
los mecanismos de defensa.

-Cerezas: fruta rica en sales y vitaminas, mejora las funciones del aparato digestivo y
favorece el transito intestinal.

-Limon: rico en &cido citrico y vitamina C, acompafiado con otros alimentos su consumo
provoca sensacion de frescura.

-Semillas: fuente de vitaminas, sales minerales y nutrientes de alto valor (nueces, semillas
de lino, almendras, calabaza, semillas de cafiamo, sésamo y semillas de girasol).

-Té verde: propiedades digestivas y estimulantes, limpian el organismo.

Alimentos no permitidos

-Dulces

-Alimentos procesados
-Bolleria industrial
-Refrescos azucarados
-Agua carbonatada

-Grasas saturadas: quesos, patés, mantequillas, embutidos, lacteos y derivados, productos
enlatados, zumos azucarados.

-Comidas pre-congeladas y congeladas
-Reposteria
-Helados

-Harinas refinadas: pan blanco, pasta, arroz y galletas.
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Dieta Paleo
¢En qué consiste?

Regresar a un método de alimentacion mas similar al de los primeros humanos, paleoliticos.
Se consigue un equilibrio energético durante todo el dia. Buena opcion para la quema de
grasas.

Alimentos permitidos

-Frutas

-Vegetales

-Frutos secos y semillas

-Carnes magras: especialmente de animales alimentado con postura o de animales de caza.
-Pescado: altos en acidos grasos omega-3, como salmon, la caballa y el attn albacora.
-Aceites de frutas y frutos secos: aceite de oliva o el aceite de nuez.

Alimentos no permitidos

-Cereales: trigo, avena y la cebada.

-Legumbres: frijoles, lentejas, los manies y los guisantes (arveja y chicharo).
-Productos lacteos

-AzUcar refinada

-Sal

-Papas

-Alimentos procesados
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Dieta Kosher
¢En qué consiste?

Es una dieta muy considerada por las personas de alguna religidn, tiene reputacién de ser de
las dietas con mayor calidad o mas saludables. Esta significa “apto para el consumo”, es de
confianza para los veganos y requiere una higiene extrema.

Alimentos permitidos

-Carnes y aves: rumiantes con pezufia (ovejas, vacas, cabras, coderos, bueyes y ciervos),
aves domesticadas (gansos, codornices, las palomas, los pavos y el pollo), animales que no
sufrieron durante el sacrificio, carne remojada para eliminar la sangre.

-LAacteos: deben provenir de un animal Kosher (ovejas, vacas, cabras), no se puede mezclar
ningun derivado con carne.

-Pareve: pescado, huevos y alimentos de origen vegetal.

Alimentos no permitidos

-Sangre y derivados

-Nervio ciatico de los animales permitidos

-Anfibios, reptiles o aves de repifia y sus derivados

-Animales enfermos o que han muerto por causas naturales y sus derivados

-Alimentos que no poseen aletas y escamas: tiburdn y mariscos



Dieta Militar
¢En qué consiste?

En la dieta militar es tomar alrededor de 1.000 calorias durante tres dias a la semana.

Alimentos permitidos

-Platano

-Pan integral

-Huevo

-Galletas bajas en sal
-Queso cottage
-Salchichas

-Brécoli

-Zanahorias ralladas
-Acidos grasos
-Mantequilla de cacahuate

Alimentos no permitidos

-Bocadillos
-Bebidas alcoholicas

-Edulcorantes artificiales
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Dieta Blanda
¢En qué consiste?

Dieta para pacientes con enfermedades gastrointestinales en etapa de recuperacion de una
cirugia o para quienes tienen dificultad de masticar y deglutir. Disminuye la acidez
estomacal.

Alimentos permitidos

-Jugos de frutas no irritantes: manzana, papaya, zanahoria y uva.
-Frutas que no produzcan distension abdominal

-Verduras preferiblemente cocidas

-Sopas y cremas desgrasadas

-Pastas y cereales cocidos sin grasa: arroz, papa, espagueti.
-Carnes suaves, asadas, horneadas o cocidas sin condimentos irritantes
-Postres sencillos, cocidos u horneados (no pasteleria)

-Aguas de frutas naturales

-Pan blanco, tostado o integral de caja

-Galletas Marias, saladas con o sin fibras

-Léacteos descremados

Alimentos no permitidos

-Lé&cteos grasosos: crema batida y helado.

-Quesos fuertes: azul y el Roquefort.

-Verduras crudas y ensaladas

-Verduras que producen gases: brocoli, repollo, coliflor, pepino, pimientos verdes y el maiz.
-Frutas deshidratadas

-Cereales de salvado o integrales

-Galletas, pasta o panes integrales

-Encurtidos, chucrut y otros alimentos fermentados
-Especias y sazonadores fuertes: aji picante y el ajo
-Alimentos con exceso de azUcar

-Semillas y nueces

-Pescados, carnes muy sazonados, ahumados o curados

-Carnes duras, fibrosas



-Alimentos fritos o grasos

-Bebidas alcohdlicas y bebidas con cafeina

27



28

Dieta Gaps
¢En qué consiste?

Mejorar la composicion microbiota intestinal, cambiando alimentos de complicada digestion
como los granos y las verduras por carne, pescado o caldo casero.

Alimentos permitidos

-Frutos secos

-Verduras no almidonadas
-Marisco fresco

-Carne orgéanica

-Huevos ecoldgicos
-Fruta

-Lé&cteos no pasteurizados

Alimentos no permitidos

-Granos

-Carbohidratos refinados
-Azlcares

-Alimentos procesados

-Verduras que tengan almidon
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Dieta Liquida
¢En qué consiste?

Ayuda a mantener la hidratacion adecuada, proporciona algunos electrolitos importantes,
como el sodio y potasio y da energia en ocasiones que no es posible ni recomendable llevar
una alimentacion normal.

Alimentos permitidos

-Agua

-Jugo de fruta

-Néctares y jugos con pulpa

-Mantequilla, margarina, crema, flan y pudin
-Helado, yogur helado y sorbete

-Helados de fruta y paletas de helado

-Azlcar, miel y jarabes

-Caldo de sopa: caldo, consomeé y sopas cremosas coladas, pero sin sélidos.
-Gelatina

-Suplementos alimenticios: ensure, resource, boost
-Té o café con crema o leche y azucar y miel

Alimentos no permitidos

-Queso

-Fruta (fresca, congelada, ni enlatada)

-Carne

-Cereales

-Verdura cruda o cocidas

-Helados y postres que contengan sélido por dentro o por encima
-Nueces

-Chispas de chocolate

-Galleta
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Dieta Bajas en fibras y residuos
¢.En qué consiste?

Es limitar el tamafio y nimero de heces. Este procedimiento se usa para detectar
anormalidades en el intestino grueso Yy el recto.

Alimentos permitidos

-Frijol

-Granos enteros

-Vegetales crudos y frutas o sus jugos
-Vegetales y frutas con céscara
-Nueces y semillas

-Nervios en la carne

Alimentos no permitidos

-Nueces y semillas

-Palomitas de maiz

-Coco no procesado

-Cereales integrales

-Higos, ciruelas y frutos rojos
-Frutas secas

-Embutidos

-Alimentos y aderezos picantes
-Cafeina

-Jugo de ciruela o jugo con pulpa

-Chocolate
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Dieta Liquidos claros
¢En qué consiste?

Se compone solo de liquidos claros y de alimentos que se transforman en liquidos claros
cuéndo estan a temperatura ambiente.

Alimentos permitidos

-Agua comun

-Jugos de fruta sin pulpa (jugo de uva, jugo de manzana filtrado, jugo de arandano)
-Caldos

-Refrescos claros

-Gelatina

-Paleta de helado que no contengan pedazos de fruta

-Té o café sin crema

-Bebidas para deportista

Alimentos no permitidos

-Queso

-Fruta fresca

-Carne

-Cereales

-Verduras crudas o cocidas

-Helados
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Dieta Sirtfood
¢En qué consiste?

Programa de dos fases, donde se consumen alimentos y zumos ricos en sirtuinas, las enzimas
encargadas de controlar el metabolismo, y promete una pérdida de peso semanal de tres
kilos, mas no de masa muscular.

Alimentos permitidos

-Frutas: fresas, arandanos, manzanas o uvas.
-Verduras: ragula, brécoli, col rizada, coliflor y hojas verdes.
-Aceite de oliva extra virgen

-Clrcuma

-Nueces

-Chocolate negro

-Café

-Tofu

-Perejil

-Vino tinto

-Semillas de chia

-Té verde Matcha

-Canela

-Alcaparras

-Gambas

-Pollo

-Pavo

Alimentos no permitidos

-Pan
-Pasta
-Arroz
-Donas

-Cerveza



33

Dieta Seméforo

Esta dieta se utiliza para las personas con diabetes, en la mayoria de los casos
la diabetes tipo 2 que aparece sobre todo en la edad adulta y se relaciona con
el sobrepeso y la obesidad. Se cuida el indice glucémico de los alimentos.
Distribuye los alimentos en los tres colores del seméaforo, de forma que los
verdes se pueden comer a discrecion, los amarillos se pueden comer
ocasionalmente y los rojos son los alimentos que estan prohibidos.

Alimentos permitidos

Semaforo verde (consumir con discrecion)
-Verduras

-Frutas

-Arroz integral

Semaforo amarillo (consumir ocasionalmente)
-Huevos

-Pasta al dente

-Zumos de frutas

Alimentos no permitidos

Semaforo rojo
-Pan blanco
-Arroz

-Mermeladas
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Dieta Polimérica
¢En qué consiste?

Son un tipo de formulas enterales. Son productos que se componen de una mezcla de macro
y micro nutrientes. Su objetivo es brindar el soporte nutricional que requieren las personas
con desnutricién, con alguna enfermedad y hospitalizados.

Alimentos permitidos

-Proteinas en polvo
-Alimentos pastosos
-Sopas

-Triturados
-Papillas

Alimentos no permitidos

-Carnes
-Pescados
-Huevos

-Lacteos
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Dieta Dukan
¢En qué consiste?

Esté disefiada con el objetivo de perder peso de forma rapida y eficaz y consta de 4 fases,
las cuales poseen sus propias caracteristicas y su propia seleccion de alimentos, el tiempo
de duracion de cada etapa dependera de cuantos kilos se quieran perder.

Alimentos permitidos

-Carnes magras: bistec de buey, bistec de caballo, carne de caza, cecina, chuleta de ternera
(sin grasa), conejo, filete de lomo de vaca, filete de ternera, jamon de York sin grasa, rifion
de ternera y rosbif.

-Aves de corral: bistec de avestruz, codorniz, jamon de pavo / pollo, pavo, pichén, pintada,
pollo.

-Pescados: abadejo, atin fresco y atin al natural, bacalao fresco, boquerones, fletan
ahumado, gallo, gulas, lenguado, lubina, merluza, pescadilla, pez espada, rescaza, rodaballo,
salmon, y salmon ahumado, salmonete, sardina, sargo, surimi y trucha.

-Mariscos: almejas, calamar, cangrejo, erizo de mar, langostinos, ostras, pulpos y sepias.

-Productos lacteos: leche desnatada, queso fresco batido 0%, requeson desnatado, queso
estilo Burgos desnatado, yogur desnatado natural o de sabores.

-Huevos de gallina, codorniz y salvado de avena

-Verduras: acelgas, alcachofa, apio, berenjenas, brocoli, calabacin, calabaza, cebolla, col,
coles de Bruselas, coliflor, esparragos, espinacas, hinojo, judias verdes, lechuga verde,
pepino, pimiento, rabano, remolacha, champifiones, tomate y zanahoria.

Alimentos no permitidos

-Lengua de buey

-Pato, ocay piel de aves
-Cerdo

-Chuleton de ternera
-Cordero

-Jamon ahumado
-Jamon serrano
-Mantequilla, margarina
-Chocolate

-Nata liquida

-Frutos secos

-Aceite



-Kétchup
-Mayonesa
-Aceitunas
-Az(car
-Leche entera
-Quesos grasos

-L4cteos normales
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Dieta hipocaldrica
¢En qué consiste?

Consiste en ingerir menos calorias al dia.

Alimentos permitidos

-Leche desnatada o baja en grasa
-Yogur desnatado con bayas
-Fideos de calabacin

-Pavo picado

-Claras de huevo

-Sopa de caldo

Alimentos no permitidos

-Leche entera
-Helado
-Pasta

-Huevos enteros
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Dieta Hipercalérica
¢En qué consiste?

Es una dieta que se centra en el superavit caldrico. Es generar un balance caldrico positivo
que se acostumbra a utilizar en dietas especificas para subir de peso o0 ganar masa muscular.

Alimentos permitidos

-Cereales y sus derivados: pan, pastay arroz.

Alimentos prohibidos

-Bolleria en general

-Lécteos enteros

-Quesos curados

-Embutidos

-Carnes grasas: cordero, cerdo y pato.
-Pescados grasos

-Huevos fritos

-Tortilla espafiola

-Conservas con aceite
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Dieta Japonesa
¢En qué consiste?

Uno de sus principios es evitar las harinas, las grasas, los postres, limitar el consumo de
carne y aumentar las verduras y beber al menos 1,5 litros de agua al dia.

Alimentos permitidos

-Arroz hervido

-Fideos

-Natto

-Algas

-Tofu

-Pescado

-Verduras

-Frutas cocidas o encurtidas baja en grasa y azlcares
-Huevos

-Lacteos

-Carne
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Dieta Laxante
¢En qué consiste?

Aliviar los sintomas que generalmente acompafian al estrefiimiento (flatulencia, dolor
abdominal). Mejora la funcion intestinal mediante un buen aporte de fibra dietética y
adecuada ingesta de liquidos.

Alimentos permitidos

-Granos enteros: pan, pasta de trigo integral, avena, cereales con hojuelas de salvado.
-Leguminosas: lentejas, frijoles negros, habichuelas, frijoles de soya y garbanzos.
-Frutas: frutos rojos, manzanas con céscara, naranjas y peras.

-Verduras: zanahoria, brocoli, arvejas y hojas verdes de berza.

Alimentos no permitidos

-Papas fritas

-Comida rapida
-Carne

-Alimentos preparados

-Alimentos procesados
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Dieta Renal
¢En qué consiste?

El propdsito de esta dieta es mantener un equilibrio en los niveles de electrolitos, minerales
y liquido en su cuerpo si el paciente tiene IRC o si esté en dialisis.

Alimentos permitidos

-Manzanas

-Duraznos

-Zanahorias

-Guisantes

-Pan blanco

-Pasta

-Arroz blanco

-Leche de arroz (no enriquecida)
-Arroz cocido

-Cereales de trigo

-Sémola

-Jugo de manzana, uva o0 arandanos

Alimentos no permitidos

-Cubos de caldo

-Concentrado de carne o pescados
-Sopas de sobre

-Embutidos

-Conservas

-Quesos

-Frutos secos

-Mariscos

-Galletas

-Agua mineral
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Dieta Zona
¢En qué consiste?

Se basa en la correcta proporcion de carbohidratos, grasas y proteinas que tiene el equilibrio
de la insulina y otras que en ocasiones crean inflamaciones en el cuerpo.

Alimentos permitidos

-Carnes magras: pechuga, pollo y pescado.
-Frutas frescas

-Verduras frescas

-Aceite de oliva

Alimentos no permitidos

-Salchichas

-Tocino

-Costillas

-Queso

-Pizza

-Burritos

-Macarrones con queso
-Alimentos fritos

-Alimentos lacteos enteros: helado, pudin
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Dieta Baja en FODMAP
¢.En qué consiste?

Las personas que padecen el sindrome de intestino irritable, tienen dolor abdominal y diarrea
0 estrefiimiento. Una dieta baja en carbohidratos fermentables (FODMAP), que son
carbohidratos en los alimentos, puede ayudar a algunas personas a controlar los sintomas
del sindrome de intestino irritable.

Alimentos permitidos

-Pimientos
-Zanahorias
-Apio
-Cebollin
-Pepino
-Berenjena
-Judias verdes

Alimentos no permitidos

-Bolleria
-Caramelos
-Galletas

-Flanes

-Helados

-Salsas

-Caldos

-Aderezos
-Adobos
-Embutidos
-Carnes procesadas
-Bebidas alcohdlicas

-Bebidas gaseosas
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Dieta Semiblanda
.En qué consiste?

Se trata de una dieta hipocaldrica, con poca grasa y baja en lactosa. Contiene alimentos
semisdlidos, de fécil digestion, no contiene fritos, ni alimentos muy grasos, ni
condimentados.

Alimentos permitidos

-Leche y productos lacteo bajos en grasa
-Verduras cocidas, enlatadas o congeladas
-Papas

-Frutas enlatadas

-Jugos de frutas y verduras

-Panes, galletas y pasta

-Cereales calientes y refinados

-Carnes tiernas y magras

-Mantequilla de mani cremosa

-Paletas de hielo y gelatinas

-Huevo

-Tufo

-Sopa, especialmente caldo

-Té ligero

Alimentos no permitidos

-Lé&cteos grasosos: crema batida y helado rico en grasa.
-Quesos fuertes

-Verduras crudas o ensaladas

-Frutas deshidratadas

-Cereales de salvado o integrales

-Galletas, pasta y panes integrales

-Encurtidos

-Especias y sazonadores fuertes

-Semillas y nueces

-Pescados y carnes muy sazonados



-Carnes duras y fibrosas
-Alimentos fritos o grasosos

-Bebidas alcohdlicas y bebidas con cafeina
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Dieta de 1500 kcal
¢.En qué consiste?

Es una dieta hipocaldrica moderada cuyo objeto principal es lograr una pérdida moderada
de peso y modificar los habitos alimentarios del paciente.

Alimentos permitidos

-Lacteos
-Verdura
-Carbohidratos
-Fruta

-Carne y pescado

Alimentos no permitidos

-Alimentos con alto contenido de grasas
-Granos refinados
-Bebidas con alto contenido calorico

-Productos horneados
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Dieta Baja en proteinas
¢En qué consiste?

Consiste en la reduccion de la cantidad de proteina natural ingerida con la comida.

Alimentos permitidos

-Frutas (excepto: platanos, aguacate y maracuya)
-Verduras (excepto: patatas, coles, espinacas y maiz)

-Azlcar, mermeladas y melazas
-Cereales: tapioca y la maicena.
-Especias

-Hierbas

-Aceite

-Margarina sin leche

Alimentos no permitidos

-Cernes

-Pescados
-Productos lacteos
-Huevos
-Cereales
-Harinas

-Legumbres
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Dieta Triturada
¢En qué consiste?

Dieta equilibrada y completa, que incluye alimentos sélidos que se trituran y que con la
adicion de liquidos alcanzan una textura tipo puré. Es oral o faringea, por lo que la
temperatura debe ser la adecuada para el consumo en el momento de la presentacion.

Alimentos permitidos

-Pan blanco mojado

-Cacao soluble

-Zumo natural

-Fruta triturada o en compota
-Cereales triturados o mojados

Alimentos no permitidos

-Pan integral
-Sal

-Embutidos
-Tostada
-Verduras crudas

-Cereales
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Dietas Especiales
¢En qué consiste?

Son dietas basales que se salen del mend opcional y son pedidas por enfermeria en casos
especiales de pacientes sin restricciones.

Alimentos permitidos

-Carnes magras: ternera, pollo, pavo y conejo.

-Embutidos magros: jamoén dulce, pechuga de pavo, jamén pais, jamén ibérico.
-Pescados blancos

-Huevos: pasados por agua o tortilla.

-Leche descremada: yogur descremado, quesos frescos.

-Verduras: hervidas, al vapor o crudas segun la tolerancia.

Alimentos no permitidos

-Salchichas
-Macarrones
-Alimentos fritos

-Alimentos lacteos enteros: helado.
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Dieta Terapéutica
¢En qué consiste?

Es aquella en la que la administracion de alimentos esté& orientada a tratar una enfermedad.
Puede consistir en la eliminacion o disminucion de la ingesta de algun componente de la
dieta, como ocurre con la dieta hipo sddica tan comin en los hospitales.

Alimentos permitidos

-Alimentos frescos como: carne, pescados, frutas, leche, huevos, arroz, maiz, etc.

Alimentos no permitidos

- Pan

-Pastas

-Productos derivados del trigo
-Centeno

-Cebada



Dieta 70 g proteinas (baja en potasio)
¢.En qué consiste?

Consiste en lograr obtener 70 g de proteinas al dia, por medio de un plan variado.

Alimentos permitidos

-Batidos

-Legumbres en ensalada
-Frutos secos

-Pescado

-Pollo

-Huevos

Alimentos no permitidos

-Azlcares
-Galletas
-Dulces
-Tortas
-Refrescos
-Miel

-Jugos con exceso en azucar
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Dieta Liquida absoluta
¢En qué consiste?

Indicada para aquellos pacientes que precisen estar en ayunas o tengan prescrita otro
tipo de apoyo nutricional diferente a la oral.

Alimentos permitidos

-Jugos de fruta sin pulpa

-Bebidas con sabor frutal

-Ponche de fruta o limonada

-Caldo de sopa

-Helados de fruta o paletas

-Mantequilla, margarina, aceite, crema, flan y pudin
-Azlcar, miel y jarabes

Alimentos no permitidos

-Queso

-Fruta congelada

-Carne

-Cereales integrales
-Verduras crudas o cocidas
-Chispas de chocolate

-Galletas
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Dieta Biliar
¢En qué consiste?

Contendra alrededor de unos 40 g de grasa por dia, se aceptan mejor las grasas vegetales
que las animales. Deben eliminarse los alimentos flatulentos.

Alimentos permitidos

-Leche y lacteos: cuajada y yogur entero, natural, de aromas o con frutas, queso fresco tipo
Burgos.

-Jaman serrano y jamon york magros
-Cereales

Alimentos no permitidos

-Caldos grasos
-Pescados azules
-Carnes rojas
-Embutidos
-Conservas
-Mariscos
-Crustaceos
-Legumbres enteras
-Huevos

-Léacteos no desnatados
-Salsas

-Frutas crudas como la manzana



Dieta de proteccion hepatica
¢.En qué consiste?

Reducir drasticamente los alimentos con alto contenido en grasas.

Alimentos permitidos

-Frutas y vegetales
-Proteina magra como leguminosas, pollo y pescados

Alimentos no permitidos

-Carnes grasas o fibrosas
-Extractos de carne o visceras
-LAacteos no desnatados
-Embutidos

-Pasteleria

-Tocino

-Mantequilla

-Manteca
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Conclusion

En resumen, el conocimiento de las diversas dietas son una herramienta importante para
saber de qué alimentos nos podemos apoyar para ayudar a los pacientes a prevenir diversas
enfermedades, mejorar y tratar diversos padecimientos, mantener un peso adecuado y de
esta manera mejorar la salud de las personas que lo requieran, necesiten y lo deseen.
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