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SUPERNOTA



PIRAMIDE ALIMENTICIA

Se conoce como la pirámide alimenticia, pirámide
nutricional, pirámide alimentaria u otros nombres
similares, a un modelo gráfico de cuáles son los alimentos
que debemos consumir diariamente y en qué
proporciones para mantenernos saludables.

Como su nombre lo indica, se trata de una pirámide o
triángulo segmentada en cinco o seis eslabones
jerárquicos, ordenados desde la base hasta la cúspide, en
cada uno de los cuales se encuentra representado un
cierto tipo de sustancia alimenticia. Cada peldaño posee
un tamaño distinto, para indicar las proporciones en que
deben consumirse los alimentos, para mantener una dieta
que satisfaga por igual todas las necesidades del cuerpo.

¿QUÉ ES?

En general obedecen al mismo principio nutricional que establece una ingesta diaria de 55% de carbohidratos, 30% de grasas y 15% de proteínas,
fibras, vitaminas y minerales, como la proporción idónea recomendada para el ser humano.

Según la pirámide alimenticia, de la Fundación Española de
Nutrición Comunitaria, la proporción de los alimentos sugerida
sería la siguiente:

https://concepto.de/alimentos/
https://concepto.de/proteinas/
https://concepto.de/vitaminas-2/
https://concepto.de/ser-humano/
https://concepto.de/nutricion/


PIRAMIDE ALIMENTICIA
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Alimentos que conviene ingerir de manera esporádica, o sea, no
diariamente, pues son sabrosos pero no brindan ningún contenido
nutricional importante, como dulces, snacks salados, grasas untables
y bebidas azucaradas.

Alimentos que conviene ingerir ocasional y moderadamente,
aunque en mayor cantidad, dado que poseen nutrientes esenciales
y proteínas, pero también gran contenido graso. Entre ellos están
los embutidos, las carnes rojas, los fiambres y carnes procesadas.

CUSPIDE DE LA PIRAMIDE

SEGUNDO PELDAÑO

Alimentos que conviene consumir diariamente de manera variada,
dado que son la principal fuente de energía y proteínas del cuerpo,
pero cuyo abuso trae consigo problemas metabólicos y nutricionales.
Nos referimos a los lácteos (2-3 porciones diarias) y las carnes magras,
pescados, carnes blancas, legumbres, frutos secos y huevos (1-3
porciones diarias, alternando entre ellos).

Alimentos recomendados para su consumo diario, que deben
abundar en nuestra dieta. Se trata de verduras y hortalizas (2-3
porciones diarias), frutas (3-4 porciones diarias) y aceites de oliva
vírgenes.

TERCER PELDAÑO

CUARTO PELDAÑO

Alimentos que pueden consumirse a base diaria, pero siempre
dependiendo del grado de ejercicio físico y actividad cotidiana. En
este peldaño se hallan el pan de harina de cereal de grano entero,
pasta integral, arroz integral, papas, legumbres tiernas y castañas.

Además, se recomienda la ingesta diaria de entre 4-6 vasos de
agua, así como de suplementos y/o complementos vitamínicos o
nutricionales de acuerdo a la guía especializada de un
nutricionista, de ser el caso.

BASE DE LA PIRAMIDE

https://concepto.de/metabolismo/
https://concepto.de/verduras/
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https://concepto.de/piramide-alimenticia/


