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Super  nota 



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

SALUD

Según la mayoría de los
dietistas, no existen alimentos
“malos”, sino dietas “poco
sanas”.

DIETA

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

Dieta y
Salud

La salud es un estado de
completo bienestar físico,
mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o
enfermedades.



TIPOS DE DIETAS

Se basan en la restricción
calórica, es decir, en limitar los
alimentos que aportan calorías al
organismo.

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

Beneficios:
Pérdida de peso y grasa de
manera saludable
Disminución de azúcar en sangre
Disminución de colesterol.
Logra que se estabilicen los
niveles de triglicéridos en sangre

DIETADIETA
HIPOCALÓRICAHIPOCALÓRICA

Por otra parte, no están exentas
de riesgos, ya que inducen
alteraciones significativas del
equilibrio hormonal ya que
provoca que el organismo lanza
una señal de estrés que induce
una sobreproducción de cortisol.



DIETA
HIPERCALÓRICA

Es un régimen alimenticio que
tiene como fin el aumento de
ingesta de calorías en el
organismo.

Enseñar a las personas a saber comer
de manera limpia y equilibrada.
Un aumento de peso y masa magra de
manera óptima.
Produce un descenso de la hormona
cortisol

La dieta hipercalórica se
planifica en aquellas personas
que quieren subir de peso o
ganar masa muscular.

Un aumento del peso de manera
descontrolada llega incluso a
padecer obesidad.
Una falta de educación en cuanto
a qué es saludable y qué no.

Peligros:

Beneficios:



Consiste en una alimentación
basada en una elevada ingesta
de proteínas, reduciendo además
el aporte de carbohidratos y
grasas al organismo.

Su objetivo es que las
personas que la lleven a cabo
pierdan grasa acumulada sin
que se resienta la masa
muscular.

El principal beneficio de la dieta
hiperproteica ayuda a disminuir
el hambre y a aumentar la
sensación de saciedad, sobre todo
porque afecta a los niveles de la
grelina y otras hormonas que se
encargan de regular el apetito.

Peligro a sufrir problemas
cardiovasculares.
Complicaciones al hígado. 
Cálculos renales.

DIETA HIPERPROTEICA
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Riesgos:



DIETA
HIPOSÓDICA

También es posible  que la dieta
hiposódica aumente el riesgo de
sufrir enfermedades
cardiovasculares, cáncer de
estómago, daño renal u
osteoporosis.

Beneficios:

Esta dieta es para pacientes con
hipertensión arterial, insuficiencia
cardíaca, insuficiencia hepática,
insuficiencia renal y tratamiento
con yodo.

Controla la ingestión de
sodio (Na) para mantener el
estado de hidratación a fin
de impedir la retención de
líquidos.

ayuda a regular la presión
arterial.
Reducción de la hinchazón.
Reducción de retención de
líquido.



DIETA
COMPLETA 

Además, reducimos el riesgo de
sufrir patologías a corto, medio y
largo plazo que se relacionan con
una nutrición inadecuada:
hipertensión, diabetes, obesidad,
enfermedades cardiovasculares,
incluso ciertos tipos de cáncer.

Una alimentación 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.

Beneficios:

Podría ayudarte a vivir más
tiempo.
Mantiene la piel, los dientes y
los ojos saludables.
Apoya a los músculos.
Estimula la inmunidad.
Fortalece los huesos.

Este tipo de dieta es útil para
cualquier persona,
considerando su peso, talla u
alguna patología ya que es
una dieta que nos aporta
diferentes nutrientes
esenciales para nuestra vida
diaria.
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DIETADIETA
LÍQUIDASLÍQUIDAS  

0101

0202

0303

0404

Dieta compuesta solo
por líquidos y alimentos
líquidos transparentes a
temperatura ambiente.

Está dieta  pensada para
aquellos pacientes que salen
de quirófano, sobre todo
después de operaciones
intestinales, y están
empezando a tolerar los
alimentos, si tienesn problemas
digestivos como vómitos o
diarrea.

Riesgos:
Pérdida de masa muscular.
Carencias nutricionales. 
Bajo aporte calórico. 
Afecta a los niveles de
azúcar en sangre. 
Poco efecto saciante.

Beneficios:
Te aporta suficiente cantidad
de líquidos para mantenerte
hidratado.
Proporciona electrolitos, como
sodio y potasio.
Aporta un poco de energía al
cuerpo en un momento en que
no puedes consumir una dieta
completa.
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