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Dietetica
Disciplina ligada a la alimentacion y
requiere criterios:
1.Alimentacion variada

2.- Alim. Equilibrada "X‘ 9

Alimentacion Alimentacion saludable
Aporta todos los nutrientes esenciales

necesarios para mantenerse sano

Proceso consciente y voluntario al
ingerir alimentos para satisfacer la
necesidad de comer

3.- Forma de coccidn
4.-ritmo de vida

Dietoterapia

Dieta enfocada a una patologia

Clasificacion carbohidratos

Macronutrientes: /
Consumo en cant. Grandes como e

hidratos de carbono, grasas, proteinas

Caracteristicas de la dieta

Variada: presenta alim. De cada
grupo de familia

Completa: que cont. Todos los
nutrientes

> Suficientes: mantiene funciones
Conj. De procesos involuntarios y corporalesy peso adecuado
Micronutrientes: fisiolégicos con absorcién de Segura: implica riesgo para la salud
Consumo en cantidad menor como nutrients para convertirlos en
vitaminas y inerales energia y funcion vital

’ | /tipbs\
U Autotrofa Heterdtrofo




Vitaminas T .
Liposolubles: se disuelven en grasas Hidrosolubles: se disuelven en agua y
y aceites, contenidos en: pueden pasar al agua de lavado a
-pescado coccion Grupo B:
-higado 3 ~  -frutos secos

-leche y derivados ? -leche/higado
Grupo C:

Vit. C (conservada en zumo)

Vit D (sol)

Vit E (vegetaly cereales)« Grasas saturadas

Vit K (verdes) B

Vit A (frutas y verduras) Son grasas principalmente en

alimentos de origen animal y
&/' en algunos vegetales
, Minerales
Macrominerales:

Se necesitan en >cantidad en Funciones:

gr: -son reguladoras
-K -Na -P -son térmicas
-Mg -Ca -transportadoras
- A . -estructural
el T : . -sirven de reserva energética
Se necesitan en < cantidad en
mg: Grelina :
Fe =Cu i-Fb - Leptina

Inhibe el apetito y activa la

Se activa al tener apetito )
P saciedad







- * Cont. Microorganismos vivos
* Favorece la microbiota intestinal

y salud digestiva
* Como yogurty Yakult

Aquellos que aportan nutrientes
esenciales al organismo y son
beneficiosos sobre una o varias
funciones del cuerpo

* Sust. Que estimula el crecimiento y
act. De bacterias beneficiosas de
nuestro organismo

* Ayudan a regular transito intestinal y
colesterol

* Fibrasycereales

e Contienen:
* Vitaminas
* Minerales
* Acido graso

* Omega3

* Fibra TORE e

¢ Compensan deficiencias  « B ool : . %
: i ; : * Alimentos con sustancias de accion
A g S e, A .
Yy ng especifica en el organismo
4 ” 4 * Antioxidante, fitoesterol, polifenol,

flavoides

* Frutas, verdurasy hortaizas
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