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Dieta y salud 
Una dieta es el conjunto de las sustancias alimenticias que 

componen el comportamiento nutricional de los seres vivos. El 

concepto proviene del griego díaita, que significa «modo de 

vida». La dieta, por lo tanto, resulta un hábito y constituye una 

forma de vivir. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
En ocasiones, el término suele ser utilizado para 

referirse a los regímenes especiales para bajar de peso 

o para combatir ciertas enfermedades, aunque estos 

casos representan modificaciones de la dieta y no la 

dieta en sí misma 
 

 De acuerdo a la dieta que siguen, los seres vivos pueden ser calificados 

de diversa forma: carnívoros (comen carne), detritívoros (se alimentan de 

sustancias orgánicas muertas), herbívoros (ingieren plantas y frutas), 

insectívoros (insectos), omnívoros (su sistema puede digerir carnes y 

vegetales) o caníbales (comen miembros de la misma especie), entre 

otros. El ser humano es omnívoro por naturaleza, aunque por cuestiones 

ideológicas o religiosas muchos optan por ser vegetarianos (se abstienen 

de las carnes y del pescado). De acuerdo a la dieta que siguen, los seres 

vivos pueden ser calificados de diversa forma: carnívoros (comen carne), 

detritívoros (se alimentan de sustancias orgánicas muertas), herbívoros 

(ingieren plantas y frutas), insectívoros (insectos), omnívoros (su sistema 

puede digerir carnes y vegetales) o caníbales (comen miembros de la 

misma especie), entre otros. El ser humano es omnívoro por naturaleza, 

aunque por cuestiones ideológicas o religiosas muchos optan por ser 

vegetarianos (se abstienen de las carnes y del pescado). 
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Tipos de dieta 
 
 

 
 
 
 

Dieta de la zona 

La dieta de la zona es un régimen alimenticio que 

se basa, básicamente, en asegurarse de que se 

cubran las necesidades de los tres 

macronutrientes básicos: carbohidratos (40%), 

grasas (30%) y proteínas (30%). 

Dieta mediterránea 

La dieta mediterránea es, sin duda, uno de 

los regímenes alimenticios más saludables 

del mundo. Tiene sus orígenes en la 

cocina tradicional de la cuenca 

mediterránea y se basa en productos de 

origen vegetal (legumbres, verduras, frutas 

y frutos secos), pan, cereales y aceite de 

oliva como grasa principal, además de vino 

en cantidades moderadas y pescado. Todo 

ello cocinado a la plancha, fresco o hervido. 
 

 
 
Dieta hipocalórica 

La dieta hipocalórica es un régimen 

alimenticio en el que se restringe la ingesta 

calórica. En otras palabras, es una dieta 

en la que el consumo de calorías se 

reduce bruscamente, aportando al cuerpo 

menos energía de la que se considera 

recomendable para cubrir los gastos 

energéticos. De este modo, el cuerpo 

empieza a echar mano de las reservas de 

grasa. 
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Beneficios 

 
Los beneficios de una alimentación 

saludable son enormes y variados. 

Nuestro cuerpo además de obtener 

energía de la comida, también obtiene 

nutrientes que son esenciales para el 

funcionamiento de nuestro organismo. 

 
 Mantiene la piel sana y con 

buen aspecto 

 
 

 Cuida la vista 
 

 

 Dientes y huesos más 
resistentes 

 

 
 Músculos más fuertes y 

mayor rendimiento físico 

 

 
 Tener un corazón sano 

 
 

 Mayor protección 
inmunitaria 

 

Daños 

Las enfermedades no transmisibles 

relacionadas con la alimentación abarcan las 

enfermedades cardiovasculares (como el 

infarto de miocardio y los accidentes 

cerebrovasculares, a menudo asociados a la 

hipertensión arterial) algunos cánceres, y la 

diabetes. 
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