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A día de hoy, todos conocemos la importan-
cia de una dieta saludable para el correcto 
funcionamiento de nuestro organismo, todos 

hemos oído hablar de la dieta mediterránea y sus 

múltiples beneficios y de la necesidad de tomar 

alimentos naturales, cinco piezas de fruta y ver-

dura y evitar las grasas y azúcares.

Además, vivimos en una era que nos garantiza 
el acceso, en mayor o menor medida, a todos 
estos alimentos saludables, gracias a canales 

de distribución que nos traen a la puerta de casa 

productos que antes resultaban casi imposibles 

de conseguir frescos. 

Sin embargo, a pesar de todo el conocimiento 
y las facilidades, cada vez tenemos más aban-
donada la rutina de una dieta saludable sema-
nal. Las prisas con las que nos vemos obligados 

a hacerlo todo y la sencillez que nos ofrecen los 

productos elaborados, listos para comer pero 

menos saludables que los preparados en casa, 

nos llevan a recurrir a un estilo de alimentación 

que no es el más adecuado.

Esta ingesta de productos poco saludables, así 

como el modo de vida sedentario que provoca 

la falta de tiempo o ganas, representan una ame-

naza para nuestra salud.

Por eso, hoy queremos recordar los beneficios 
de una dieta saludable y los alimentos que 
deben formar parte de nuestra dieta diaria.

https://libbys.es/blog/habitos-saludables/dieta-saludable-semanal/10398
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/dieta-saludable-semanal/10398


Requisitos de una dieta 
saludable 

 Una dieta saludable debe cumplir una serie de 

funciones básicas para el organismo:

 Crecimiento y renovación.  
Para lo que necesitamos proteínas y minerales.

 Suministrar energía. 
Esta energía la obtenemos de las grasas, los 

hidratos de carbono y los azúcares. 

 Buen funcionamiento: Para esto nece-

sitamos vitaminas, minerales y determinadas 

grasas.
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 ALIMENTOS 
INDISPENSABLES  
EN UNA DIETA 
SALUDABLE



  

 Según la rueda de los alimentos, publica-
da por la Organización Mundial de la Sa-
lud, para seguir una dieta equilibrada en 
la que no falte ninguno de los nutrientes 
necesarios, debemos consumir alimentos 
de todos los tipos, pero en las proporcio-
nes y cantidades adecuadas

· Cereales, pan, patatas. Son ricos en 

hidratos de carbono, por lo que representan 

la principal fuente de energía del organismo. 

Deben consumirse a diario en las principales 

comidas y siempre priorizando las versiones 

integrales, por su alto contenido en fibra.

· Verduras, hortalizas y frutas. Sus 

nutrientes (vitaminas, minerales, fibra y agua) 

resultan indispensables para el organismo. De-

bemos consumirlas a diario, en forma de ensa-

ladas o acompañamientos, y, en el caso de las 

frutas, como tentempié o postre.

· Grasas. Las grasas también son necesarias 

debido a ciertas vitaminas que solo podemos 

encontrar en estos alimentos. Sin embargo, 

no conviene abusar de ellas. Por eso, se reco-

mienda aprovechar los beneficios de los frutos 

secos, que aportan otros nutrientes además de 

grasas saludables.

· Lácteos. Estos productos aportan calcio y 

proteínas necesarias para el crecimiento y el 

desarrollo de los huesos, por lo que también se 

recomienda su consumo diario.
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· Legumbres.Uno de los alimentos más 

completos, aportan hidratos, vitaminas, minera-

les, fibra y proteínas. Su asimilación es mejor si 

se toman combinados con cereales, ya que los 

aminoácidos de unos y otros se complemen-

tan.

· Alimentos con alto contenido en 
proteínas y grasas. huevos, pescado, 

marisco, carne y embutidos. Se recomienda su 

consumo habitual, pero, para compensar el alto 

contenido en grasas, debemos priorizar la carne 

magra o el pescado blanco frente a las versio-

nes más grasas, así como evitar determinadas 

preparaciones que añaden grasa al producto 

final, como son los fritos.

· Azúcares. Su única utilidad es el aporte de 

energía, que se puede obtener de otras fuentes 

más saludables, por lo que se recomienda limi-

tar su consumo lo máximo posible sin que sea 

necesario eliminarlo del todo.

· Agua. La importancia de una buena hidra-

tación para mantener la salud es algo que no 

debemos olvidar. Por ello, se recomienda una 

ingesta diaria de entre 6 y 8 vasos de agua, 

acompañados, también, de otras bebidas sa-

ludables como purés de verdura o zumos de 

fruta.

Debemos consumir 
alimentos de todos 
los tipos, pero en 
las proporciones y 
cantidades adecuadas
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QUÉ SE CONSIDERA 
UNA DIETA 
SALUDABLE



 Para llevar una dieta saludable, debemos tener 

en cuenta una serie de factores que abarcan des-

de la cantidad de comidas hasta la distribución 

de alimentos dentro de cada una de ellas.

    • Comer 5 raciones de frutas y verduras cada 

día, y mejor si son variadas. Una de estas raciones 

puede ser un zumo

    • Comer alimentos integrales, con mayor pro-

porción de fibra que sus versiones enteras.

    • Primar las proteínas vegetales frente a las ani-

males.

    • Tomar lácteos, eligiendo si es posible la versión 

baja en grasa.

    • Reducir la sal a una cantidad máxima de 5g. 

diarios.

    • Evitar los alimentos o bebidas con grandes 
cantidades de grasas y azúcares, especialmente 

de grasas saturadas.

    • Organizar cada comida según la guía del pla-
to saludable, que indica la cantidad y calidad de 

los alimentos que forman parte de cada plato.

El plato saludable es una 
buena guía para organizar 
nuestras comidas.
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LA DISTRIBUCIÓN 
DE LAS COMIDAS 
EN UNA DIETA 
SALUDABLE



Nuestro organismo está en 

funcionamiento durante todo el día, 

incluso cuando estamos durmiendo, y 

necesita recuperar la energía gastada 

de manera continua. Por eso, los 
expertos recomiendan hacer cuatro 
o cinco comidas a lo largo del día, 

de las cuales, tres serán principales y 

las otras dos, más ligeras, para paliar el 

hambre.

El desayuno
 Una dieta saludable debe co-

menzar con una buena ingesta 
de comida que nos asegure una 
reserva de energía a lo largo de la 
jornada. 

 Un desayuno saludable debe estar 

compuesto de lácteos, cereales y 

fruta o zumo de fruta, también se 

puede tomar algún aporte de pro-

teína, como sería jamón o huevo, y 

debe representar alrededor de un 

25 % de las necesidades nutritivas 

de una persona para todo el día.
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A media mañana
 Un tentempié a media mañana 

se recomienda si el desgaste 
energético hasta el momento ha 
sido considerable y no se puede 
aguantar hasta el almuerzo. En 

ese caso, lo ideal es una pieza de 

fruta o un zumo de fruta envasado, 

una alternativa cómoda para llevar 

y cumplir con las recomendaciones 

diarias. También puede ser un bo-

cadillo pequeño con ingredientes 

saludables, como verdura, hortali-

zas o proteína magra, bastará para 

aplacar el hambre.

 Si se ha desayunado bien y no se ha 

gastado tanta energía, este tentem-

pié no será necesario.
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https://libbys.es/blog/habitos-saludables/frutas-para-conciliar-el-sueno/8999
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/frutas-para-conciliar-el-sueno/8999


NUESTRO MENÚ 
SALUDABLE 
SEMANAL DE LUNES 
A DOMINGO





https://libbys.es/blog/habitos-saludables/piramide-de-la-alimentacion-guia-util/7691
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/piramide-de-la-alimentacion-guia-util/7691


CARACTERÍSTICAS 
DE LOS 
ALIMENTOS



https://blog.oncosalud.pe/conoce-los-cinco-nutrientes-que-tu-cuerpo-necesita-para-mantenerse-sano
https://blog.oncosalud.pe/conoce-los-cinco-nutrientes-que-tu-cuerpo-necesita-para-mantenerse-sano


CÓMO LEER EL 
ETIQUETADO DE LOS 
ALIMENTOS PARA 
LLEVAR UNA DIETA 
SALUDABLE
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LOS PRODUCTOS 
LIGHT EN UNA 
DIETA SALUDABLE





https://libbys.es/blog/habitos-saludables/alimentos-con-grasas-saludables-deberias-anadir-dieta/9661
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/alimentos-con-grasas-saludables-deberias-anadir-dieta/9661
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https://libbys.es/blog/habitos-saludables/alimentos-con-grasas-saludables-deberias-anadir-dieta/9661
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