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Dieta y salud 

Dieta 

Salud 

Se trata de un 

conjunto de 

nutrientes que el 

cuerpo absorbe 

después del 

consumo habitual 

de alimentos. 

Estado de bienestar físico, 

mental y social, completo 

y no solamente la ausencia 

de enfermedad.  

Condición fundamental 

para el desarrollo y la vida 

de los seres humanos. 

Hábito y 

forma de 

vivir. 

Dieta 

correcta. 

Ingesta de 

alimentos en 

relación con 

las necesidades 

dietéticas del 

organismo. 

-Equilibrada. 

-Completa. 

-Inocua. 

-Variada. 

-Suficiente. 

-Adecuada. 

A la hora elegir 

o elaborar una 

dieta, el primer 

paso que 

debemos dar es 

preguntarnos 

su objetivo. 

-Dieta 

hipocalórica. 

Una dieta inadecuada e inactividad 

física son factores de riesgo para 

desarrollar enfermedades crónicas 

no transmisibles, en tanto una mala 

nutrición puede disminuir la 

inmunidad, aumentar el riesgo de 

padecer enfermedades, afectar el 

desarrollo físico y mental y, por lo 

tanto, reducir la productividad. 

Se trata de darle al organismo una 

cantidad menor de energía 

(calorías) de las que él consume a 

lo largo del día.  

-Dieta 

hipercalórica. 

Un aporte energético 

mayor a los requerimientos 

necesarios de la persona. 

-Dieta basal o 

equilibrada. 

No tienen como objetivo 

modificar nuestro peso, 

sino mantenerlo de forma 

saludable y equilibrada. 

-Dieta de 

proteínas. 

Ya sean para reducir el nivel 

de proteínas (hipoprotéicas), 

o para aumentarlo 

(hiperprotéicas). 

-Dieta 

cetogénicas. 

 

Consiste en un alto consumo 

de grasas, un aporte moderado 

de proteínas y un mínimo de 

hidratos de carbono.  

Elimina el pescado y 

la carne.  

-Dieta 

vegetariana. 

La influencia de la 

dieta en la actual 

epidemia de 

enfermedades no 

transmisibles (ENT), 

como las 

cardiovasculares, 

obesidad, diabetes, 

cáncer, demencias, 

osteoporosis y 

malformaciones 

congénitas, entre 

otras. 

La dieta es un 

determinante 

fundamental del 

estado de salud de los 

individuos. Los 

nutrientes esenciales 

incluyen minerales, 

vitaminas, lípidos y 

aminoácidos, cuya 

ingesta deficiente da 

lugar a los cuadros 

clínicos 

característicos de las 

enfermedades 

carenciales. 
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