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CONCEPTO: .

Es aquella que nos aporta
todos los nutrientes que
necesitamos para el
funcionamiento optimo de

nuestro organismo.
L

rLc: dieta debe ser totalmente
personalizada a las

ADAPTADA 1

particularidades de cada
persona, a sus horarios, sus
condiciones econdomicas, su
estado emocional.

ceracferdlices
DIETA CORRE

COMPLETA

Un conjunto de alimentos

y platillos que se
consumen diariamente, y
que tienen as siguientes

caracteristicas:

r

—

.

Ha de aportar en las cantidades
adecuadas todos los nutrientes

y fibra que nuestro organismo

necesita.

Debe contener todos los
nutrientes
(carbohidratos, lipidos,
proteinas, vitaminas y
minerales.)

El tratar a otros con amor
y compasion con el que
te gustaria que te
trataran es una joyay
siempre te hard bien
contigo mismo.

Que su consumo habitual no exista
riesgos porque esta exentas de
microrganismos patégenos toxinas
y contaminantes que consuman

No podemos olvidar que comer
es un placer, es importantes que
los alimentos y cantidades y
preparaciones deben ser
adecuadas y agradables para
satisfacernos.

SATISFACTORIA

mesura y no aporte cantidades
excesivas de ningun componente o
nutrimento.




ceracferdlices
DIETA CORRE

SUFICIENTE

VARIADA

ADECUADA

Que cubra las necesidades

de todos los nutrimentos, Que nuestra dieta aporte la energia
de tal menra que la que necesitamos es importante tanto
persona adulta tenga una para el funcionamiento correcto de
buena nutricion y peso nuestro organismo como para
saludable en el caso de las | prevenir el exceso de peso y todas
ninos que cerezcan y las dolencias y patologias asociadas.

desarrollen correctamnete

Para que se aleje de la

monotonia es muy aconsejable Que incluyan alimentos

variar nuestra gama de de cada grupo en las

alimentos que sean frescos y de comidas.

temporada.

A las condiciones fisioldgicas del Que se acorde al gusto y
organismo, edad, sexo, estatura, cultura de quien la consume y
actividad y estado de salud del u ajustada a sus recursos
individuo, asi como su cultura economicos sin que ello
extracto socioecondémico y lugar signifique sacrificara otras

donde vive y época del ano. caracteristicas.



Su proposito es orientar a

que las personas tomen El plato del bien comer se
mejores decisiones en divide en tres grupos:
: CONCEPTO cuanto al consumo, verduras y frutas, cereales
| combinacién y frecuencia y leguminosas y alimentos
) de los grupos alimenticios y de origen animal.

asi adoptar habitos mas
saludables.

PNy

Flets del
BUEN COMER

Esta orientacion
alimentaria considera tres
VERDURAS J g9rupos de alimentos:
Y FRUTAS. { verde (frutas y verduras),

(C. VERDE) amarillo (cereales) y rojo
. (leguminosas y productos

de origen animal).



Flets del
BUEN COMER

Aportan una gran cantidad de Cereales: maiz, trigo, ave- na,

energiay nutrientes en centeno, cebada, ama- ranto y

comparacién con otras fuentes de sus productos deri- vados como:

carbohidratos. Destaca su tortillas, cerea- les
CEREALES contenido en hierro, potasio, industrializados, etc.

fosforo y calcio, aunque este tltimo
se absorbe menos por la presencia
del acido fitico. Son ricos en
vitaminas del complejo B y carecen
de vitamina C.

-Animal: Carne de res, pollo,
cerdo, pescado, ternera, huevos,
leche, quesos, yo- gurth, atun,

LEGUM]NOS que significa que se debe limitar sardinas.

Los productos de origen animal
se encuentran en color rojo lo

AS Y DE su consumo. -Leguminosas: frijol, haba,
Las leguminosas se encuentran lenteja, garbanzo, alubia y soya.
OR]GEN en color naranja por lo que se

AN]MAL debe consumir en mayor

cantidad que los alimentos de
origen animal.




