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‘ Dieta saludable
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o7
7

Es aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas de la vida y

en diferentes situacion de salud.

Dietas magicas o exaoticas.
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Son estandares de referencia de la ingesta de
energia y nutrientes que pueden servir para valorar y
programar dietas para grupos de poblacién sana.

Se puede decir que “requerimiento nutriciona
cantidad de un nutriente que un individuo necesita
para evitar deficiencias o, en general, para mantener
en estado 6ptimo su metabolismo y sus funciones.
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¢Que le pasa al organismo?

Cuando se somete al ordanismo a una dieta muy baja
en calorias y hay una pérdida de peso muy rapida, el
cuerpo no sabe si es aldo voluntario o se debe a una
época de "hambruna’, asi que reacciona haciéndose
mas eficiente, compensando la falta de enerdia con un
aumento de la destruccién de las proteinas corporales,
como fuente alternativa de enerdia, lo que provoca una
pérdida de masa muscular.



