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DIETA Y
SALUD

Es un determinante fundamental
del estado de salud de los
individuos.

Segin la mayoria de los
dietistas, no existen alimentos

“malos”, sino dietas “poco
sanas’ .
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a salud es un estado de
completo  bienestar fisico,

mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o
enfermedades.

Los factores determinates de la
saud son las condiciones de
vivienda y trabajo; el nivel de
escolaridad; el nivel de ingresos
economicos y las pautas
culturales.




TIPOS DE DIETAS

DIETA
NIPOCALORD

Se basan en la restriccion
caldrica, es decir, en limitar los
alimentos que aportan calorias al
organismo.

Este tipo de dieta esta indicada
en personas con obesidad o
sobrepeso cuando esta asociado
a  factores de riesgo
cardiovascular o la distribucion
de la grasa es central.

Beneficios:

e Pérdida de peso y grasa de
manera saludable

e Disminucion de azicar en sangre

e Disminucion de colesterol.

* Logra que se estabilicen los

niveles de triglicéridos en sangr

Por otra parte, no estan exentas
de riesgos, ya que inducen
alteraciones  significativas  del
equilibrio hormonal ya que
provoca que el organismo lanza
una senal de estrés que induce
na sobreproduccion de cortisol.




DETA
HIPERCALORICA

Es un régimen alimenticio que
tiene como fin el aumento de

Beneficios:

e Ensefiar a las personas a saper comer

e Produce un descenso de la hormona

cortiso

Peligros:

« Un aumento del peso de manera

a qué es saludable y qué no.
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DIE TA HIPERPROTEICA
N y

Consiste en una alimen{acﬁ\

basada en una elevada inges‘ta
de proteinas, reduciendo ademas
el apor’(e de carbohidratos y

grasas al organismo.
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Su obje{ivo es (ue las\

personas que l(l “even a cabo

pierdan grasa acumulada sin
que se resienta la masa

muscular.
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Ll principal beneficio de la dieD\

hiperpro‘teica aguda a disminuir

el hambre y a aumentar la
sensacion de saciedad, sobre todo
porque afecta a los niveles de la

grelina y olras hormonas que se
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encargan de regular el ape{i{o./
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Riesgos’ \

o Peligro a sufrir problemas

cardiovasculares.
. Complicaciones al higado.

e Calculos renales.
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& DIETA

. HIPOSODICA ®

Controla |a ingestion de
sodio (Na) para mantener el

estado de hidratacion a fin

de impedir la retencién de

licluidos.
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Esta dieta es para pacientes con
hipertension arterial, insuficiencia
cardiaca, insuficiencia hepatica,
insuficiencia renal y tratamiento
con yodo.
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Beneficios:

® ayuvda a regular la presion

arterial.

® Reduccién de la hinchazoén.
® Reduccion de retencion de
liquido.

©

también es posible que la dieta

hiposédica aumente el riesgo de

sufrir enfermedades

cardiovasculares,  cancer  de

- estéomago, dafio  renal v

]

I F osteoporosis.
\\ f\'\\-

\s_ ~
\

I

S




0
:' "4
“. -
0 b )

O DIETA
COMPLETA
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Una alimentacién sana y equilibrada,
debe contener todos los nutrientes en
cantidad y calidad suficientes para
cubrir las exigencias y mantener el
equilibrio del organismo, de acuerdo
a nuestra edad y circunstancia vital.

- J

Este tipo de dieta es util para
cualquier persona,
considerando su peso, talla u
alguna patologia ya que es
una dieta que nos aporta

diferentes nutrientes
esenciales para nuestra vida
diaria.
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Beneficios:

Podria ayudarte a vivir mas
tiempo.

» Mantiene la piel, los dientes y
los ojos saludables.

» Apoya a los musculos.

e Estimula la inmunidad.

Fortalece los huesos.
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Ademas, reducimos el riesgo de O
sufrir patologias a corto, medio y
largo plazo que se relacionan con
una nutricion inadecuada:
hipertensién, diabetes, obesidad,
enfermedades cardiovasculares,
incluso ciertos tipos de cancer.
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Dieta compuesta

DIETA
_ LiQUIDAS ~

solo

por liquidos y alimentos
liquidos transparentes a
temperatura ambiente.

O%eneficios:

02 Estd dieta pensada para

aquellos pacientes que salen
de quiréfano, sobre todo
después de operaciones
intestinales, y estdn
empezando a tolerar los
alimentos, si tienesn problemas
digestivos como vomitos o
diarrea.

e Te aporta suficiente cantidad

de liquidos para mantenerte
hidratado.

Proporciona electrolitos, como
sodio y potasio.

Aporta un poco de energia al
cuerpo en un momento en que
no puedes consumir una dieta
completa.
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Riesgos:

e Pérdida de masa muscular.
e Carencias nutricionales.
e Bajo aporte caldrico.

e Afecta a

los niveles de

azucar en sangre.
e Poco efecto saciante.
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