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Mapa Conceptual

Nombre del Alumno: Densee Lineth Bautista Peralta.
Nombre del tema: Dieta correcta y Plato del buen comer.
Parcial: ler.

Nombre de la Materia: Nutriologia.

Nombre del profesor: Joanna Judith Casanova Ortiz.
Nombre de la Licenciatura: Enfermeria.

Cuatrimestre: 3er.



Dieta Correcta

Es una forma de alimentarse,
debe englobar un concepto
saludable; y se refiere a los

alimentos y platillos gue
consumimos cada dia, los cuales
integran nuestra alimentacion
diaria
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Completa

Que contenga todos
nukrirments
deben de incluir &
ErUp liment

idas principales

Equilibrada

Que los nutrimentos
eruadas

mer un

Suficiente

Que cubra las necesidades de
todos los nutrimentos para
ener un peso saludable ¥ una
buenia nutricicn.

UETIETLF

Que exista diversidad de
alimentos, al incluir aguesl
cada grupo que proporci
variedad en nutrimentos,
colores, sabores y texturas

Adecuada

Que se ajuste a las necesidades
de cada persona, a su estado
de salud, a su actividad fisica y

a8 sus gEusbo




EUDS |

Mi Uni idad
1 Universi .
Verduras y Frutas “:‘PI“"““
Pueden consumirse libremente, pues Platano
> proporcionan vitaminas, minerales -
agua ¥ fibra al organismo. De g
preferencia opta por las frutas v Zanahoria .
verd uras crudas y con cascara, dale Lechuga g
prioridad a las de temporada
Plato del
Buen Comer Cereales Trigo
Es una guia para lograr .
) o Son fuente de energia, Arroz
ahmen}tacl‘un corre cta, proporcionan carbohidratos,
esta orientacion vitaminas, minerales y fibra. Se
representa en color amarillo, ya
gue se debe ingerir con Cebada
moderacion Quinoa -

alimentaria considera
3 grupos de alimentos:
Frijol e
Soya r’f )‘
III .'x-l
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-Verde: frutas y verduras

-Amarillo: cereales
-Rojo: leguminosas y
alimentos de origen animal
Leguminosas y alimentos
de origen animal
& pesar de proporcionar proteinas, est
productos se encuentran en rojo, debido a e
Pollo o
Res
a ”

su alto contenido de grasas saturadas ¥
colesterol, se debe limitar su consumao.,
Frijol, haba, lentejas, garbanzo o soya
@
ey

pueden comerse en mayor cantidad que los
anteriores pues no contienen colesterol
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