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LA DIETA SALUDABLE

La alimentacion saludable es
aquella que aporta a cada
individuo todos los alimentos
necesarios para cubrir sus
necesidades nutricionales, en
las diferentes etapas de la vida
(infancio, adolescencio, edad
adulta y envejecimiento), y en
situacion de salud.

DISENO Y

PLANIFICACION DE

DIETAS

Si planificamos qué vamos a

comer y en funcién de ello RECOMEN DAC'ONES

organizamos la compray la
elaboracion de alimentos, asi
como también, si planificomos y N UTR|C|ONALES
respetamos ciertos horarios para
dedicar a la ingesta de alimentos,
nuestra dieta no sélo serd de
mayor calidad, sino que, ademas,
tendrd un buen fraccionamiento,
nos permitird controlar el nivel de

hambre
|

Una alimentacion equilibrada y
que ademas cumpla con todas
las leyes de la alimentacion, nos
permitird tener un estado de
salud 6ptimo para evitar
multiples enfermedades.

INGESTAS
RECOMENDADAS

Las ingestas recomendadas
son estdndares de referencia
de la ingesta de energiay
nutrientes que pueden servir
para valorar y progromar
dietas para grupos de
poblacion sana.
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PROTEINAS h

CARBOHIDRATOS INGESTA EN EXCESO
LIPIDOS

Los hidratos de carbono se recomiendan
de manera general entre el 50-60% Se pueden enlistar multiples
dependiendo de rango de edad y problemas alrededor de la

cor’o.ctemstlcos propms del paciente. ingesta excesiva de alimentos,
Los lipidos se recomiendan entre un 25 o

un 30% del valor energético total. sin em.borgo, se resume en 2
Las proteinas son, para muchos, el vertientes @ El aumento
macronutriente que mds suceptible a significativo de peso
cambios. se recomienda entreel 0.8 alg Trastornos alimentarios

por cada kg de peso del paciente por
dia



