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Dieta Saludable Debe adecuarse a:
LQué es?

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

en diferentes situacion de salud.

NECESIADES

Puntos importantes:
NUTRICIONALES

OBJETIVOS

Sueno
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* Dormir 8 horas diarias para tener a a a X a
¢ Incluir todos los grupos de alimentos * Realizar actividad fisica un mejor descanso y recuperar 1.' )

¢ Evitar ultra procesados. regularmente, dependiendo las energia.
¢ Consumir suficiente agua. necesidades.

Productos milagro

¢Qué son?

C-)Que le pasa al organismo? Se definen como un “régimen” o “plan
alimenticio” restrictivo con la finalidad de
Cuando se somete al organismo a una dieta muy baja perder peso de manera muy répida y sin
en calorias y hay una pérdida de peso muy rapida, el esfuerzo o muy poco.

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 energia con un » Conlleva a desequilibrio en nutrientes.
como fuente alternativa de enerdia, lo que provoca una o Carecen de fundamento cientifico

pérdida de masa muscular.




iProductos milagro!

Son productos que endafiosamente
prometen realizar sus funciones
inmdiatemente como bajar de peso,

aumentar la masa muscular, mejora
del rendimiento fisico, y todo esto sin

ningun esfuerzo.

Consecuencias.

e Pérdida de masa muscular

e Deshidratacion

¢ Dafos hepdticos

e Renales

e Problemas cardiovasculares. Etc.
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Respuesta inmunologica exagerada  del
cuerpo a una sustancia presente en los
alimentos y que el cuerpo percibe como una
amenasa.

Las alergias alimentarias pueden causar una
amplia gama de sintomas, que pueden variar
desde leves a graves e incluso poner en
peligro la vida. Las reacciones alérgicas
pueden ocurrir minutos o incluso horas
después de la exposicion al alimento, y la
cantidad de alimento necesario para causar
una reaccion puede ser muy pequena.

para digerir r | nutrientes
presentes en los alimentos. A diferencia
de las alergias alimentarias, los sintomas
de la intolerancia alimentaria son
generalmente leves Y no ponen en
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pescado, como el robato o el
bacalao.

crustaceos, como el cangrejo, la
langosta o los camarones.

frutos secos, como las almendras o
las nueces.

trigo.

mani (cacahuate)
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INTOLERANCIA
ALIMENTARIA
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LOS TAMANOS
DE RACIONES

RACION

Es una unidad de medida
de alimentos, bebidas o

PORCION

Es una unidad de medida de

¢0ual eg [a diferencia entre racion y pocion?

La racion es el tamafio total que se da en un alimento, ya sea en
gramos, miligramos, piezas, etc. Mientras que la porcion es el

preparaciones que nos los alimentos en la que se
facilitan su consumo y establece lo recomendado por ‘ tamatio del alimento que se sugiere consumir de la racion.
control. cada uno de ellos.

RECOMENDRCIONES
NUTRICIONALES

Son estandares de referencia de lo ingesta de
energia y nufrientes que pueden servir para valorar y
orogramar dietas para grupos de poblacion sana.

Se puede decir que " ", esla
cantidad de un nutriente que un individua necesita
para evitar deficiencias o, en general, para mantener
2n estado 6ptimo su metabolismo y sus funciones.

Una alimentacion equilibrada y que
ademas cumpla con todas las leyes de la
alimentacion, nos permitira tener un
estado de salud 6ptimo para evitar
multiples enfermedades. Esta es aquella
manera de alimentarse que aporta
alimentos variados en cantidades
adaptadas a nuestros requerimientos y
condiciones personales.

El término necesidades energéticas hace referencia a la cun'ridad<
de energia que precisa el cuerpo humano para funcionar
correctamente. Aportar al organismo suficientes fuentes de
energia a modo de alimentos es una premisa indispensable para
poder vivir y llevar a cabo las actividades diarias.




