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1.Mantenerse en el peso
ideal. ...

2.Aceite de oliva como
grasa principal. ...

3.Lacteos desnatados. ...

S

ELAB O RA C | 6 4.Evitar la grasa saturada.
N DE UNA 5.;omer mas frutas,
DIETA verduras y hortalizas. ...
5 6.Comer mas cereales
S A L U D A B L E . (\ » integrales y legumbres. ...
Resalta la importancia de las b
frutas, las verduras, los cereales
ELABOR AC'é _ integrales, la leche y los
dietas en las que no se productos lacteos sin grasa o
p L A N E A c I o N N DE UNA realizan modificaciones en bajos en grasa. Incluye una
D I E T E T I c A DIETA cuanto a su composicién en variedad de alimentoscon
z - : proteinas como mariscos, carnes
BASICA. nutrientes o en energia T er, e, L e
(frijoles y guisantes), productos
de soya, nueces y semillas.
CONCEPTO El tamano de una racion es la
DE RACION ca!ntidad et c!ue Hay seis tipos: enunciativas,
ALIMENTICIA. e B R interrogativas, exclamativas,
RACIONES Y o refrigerio, el cual puede imperativas, desiderativas y

ser mas o menos que una

MEDIDAS ' e dubitativas.
CASERAS MAS @
UTILIZADAS e




PLANEACION
DIETETICA

RECETARIO
DIETETICO.
PLANIFICACI
ON DE MENUS
DIARIOS Y
SEMANALES
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DIETA
FAMILIAR Y
DE
COLECTIVIDA
DES.
SIMILITUDES Y
DIFERENCIAS.

1l.Verduras y legumbres
debe haber todos los
dias. ...

2.Selecciona qué dias
comeras carne y cuales
pescados.

3.Y qué dia quieres hacer
alguna pasta con
vegetales, por ejemplo. ...

4.Elige un plato nuevo para
incorporar a tu recetario.

5.Prioriza el agua en tus
comidas.

Las tablas de intercambios
de alimentos (TIA) son una
herramienta que le permite a
los profesionales en nutricion
cuantificar de manera
rapida, practica y confiable
la ingesta de calorias y
nutrientes ingeridos por un
individuo, pudiendo
identificar asi posibles
deficiencias o excesos.

Una dieta que contenga
buenas cantidades de
legumbres y ocasionalmente
alimentos de proteina animal,
ademas de un cereal, platano
o tubérculos basicos,
satisface probablemente las
necesidades de la familia en
energia, hierro, proteina y
vitaminas B.

CONTROL Y
SEGUIMIENTO DE
DIETAS.

El seguimiento nutricional consiste en la visita
periodica a un nutricionista para evaluar la
calidad de la dieta y monitorizar el aporte de
nutrientes. Resulta importante, ya que mantener
un buen estado de alimentacion puede evitar el
desarrollo de patologias cronicas y complejas con
el paso de los aiios

ESTUDIO DE LA
INGESTA DE
ALIMENTOS DE
INDIVIDUOS Y
GRUPOS.

PLANTEAMIENTO

GENERAL DE UN
ESTUDIO DIETETICO.

Se trata de un método prospectivo en
formato abierto que recoge informacion
sobre los alimentos y bebidas consumidos
en un periodo de tiempo previamente
especificado. Permite estimar la ingesta
actual de individuos y de grupos de

poblacidn, asi como identificar grupos con s
riesgo de presentar ingestas inadecuadas
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