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EQUILIBRIO ALIMENTARIO

“Comer poco de mucho, 

no mucho de poco”



EQUILIBRIO ALIMENTARIO

La alimentación ha de ser:

• Suficiente en energía y nutrientes (según edad, sexo, actividad, situación fisiológica...).

• Equilibrada según recomendaciones.

• Variada que asegure el aporte tanto de los macro como de los micronutrientes.

• Adaptada a las condiciones geográficas, culturales, religiosas e individuales.



EQUILIBRIO ALIMENTARIO

 Aporte de energía/Necesidades energéticas = 1

 Energía Hidratos de carbono/Energía total = 50-60%

 Energía Lipídica/ Energía total  = 30-35%

 Energía Proteica/Energía total = 12-15%

 Nutrientes no energéticos: Vitaminas , minerales y agua.



Cálculo de la ración diaria



Cálculo de la ración diaria



Menú semanal



Menús y composición de alimentos

 https://www.bedca.net/

 https://www.ienva.org/

CENTRO DE INVESTIGACIÓN

DE ENDOCRINOLOGÍA Y

NUTRICIÓN CLÍNICA

https://www.bedca.net/
https://www.ienva.org/


Reparto de ingestas y estructura de 

comidas

 Tres principales

• Desayuno 

• Comida

• Cena 

 Dos complementarias

• Almuerzo (media mañana )

• Merienda

 Estructura comidas principales



Reparto de ingestas y estructura de 

comidas

 El equilibrio nutricional del menú 

diario se completa con el equilibrio 

del menú semanal para evitar 

carencias o excesos.

 Por ello, se hace imprescindible 

una organización semanal 

coherente con el método del plato 

y las raciones recomendadas.



Reglas de oro

 Disfrutar de la comida

 Cocinar bien es un arte 

 Compartir elección, compra y elaboración del menú familiar.

 Comer una gran Variedad de alimentos, pero no en gran cantidad

 Comer despacio y masticar bien

 Evitar el exceso de grasas de origen animal 

 Limitar el consumos de azúcares 

 El Agua es la bebida fisiológica por excelencia

 Alcohol,  con mucha moderación.

 Mantener un peso estable es signo de equilibrio nutritivo.



Reglas de oro

“ De todo en plato de postre”



Dieta mediterránea: Características







Dieta mediterránea: Pirámide



Recomendaciones por grupos de 

alimentos

 Agua: 1,5 - 2 litros /día. Necesidades en función de: edad, actividad física, 

situación física, clima. También infusiones (moderar azúcar añadido ), y caldo 

bajo en grasa y sal

 Cereales: Preferencia integral, favorecen la digestión y los niveles glucosa en 

sangre más estables. Destaca también su aporte proteínas, vitaminas del 

grupo B, minerales y fibra

 Legumbres: Combinados con cereales, buena fuente de proteínas de origen 

vegetal así como HC de absorción lenta y fibra. Precio asequible



Recomendaciones por grupo de 

alimentos

 Verdura y hortalizas: Una de las raciones debe ser cruda ( ensalada ) para 

garantizar el aporte de vitaminas que se pierden en la cocción. Tienen un 

aporte energético escaso y combinan bien con carne, pescado, huevos, pasta, 

arroz o  legumbres

 Frutas: Como postre habitual. Es preferible fruta fresca de temporada porque 

esta respeta el ciclo de maduración, manteniendo sus propiedades nutritivas 

y organolépticas. Aporte de polifenoles (antioxidantes), vitaminas, minerales 

y fibra dietética que son cardiosaludables, facilitan el tránsito intestinal, 

mantienen los niveles de azúcar en sangre y retardan el envejecimiento



Recomendaciones por grupo de 

alimentos

 Lácteos, queso fresco, bajos en grasa. Claves en la salud ósea, pero 
también, importante fuente de grasas. Yogur mantiene intestino sano por sus 
fermentos lácteos, que también contribuyen a aumentar  inmunidad. 
Recomendaciones variables según edad y la situación (embarazo, lactancia). 

 Aceite de oliva. G. insaturada rica en vitamina E. Beneficios 
cardiosaludables. Grasa de elección en aliño  y cocinado de los alimentos. 
Alta resistencia a la temperatura de cocción.

 Especias, hierbas aromáticas, cebolla y ajo. Buena forma de introducir 
variedad de aromas y sabores a les preparaciones culinarias, contribuyendo a 
reducir un consumo de sal excesivo.



Recomendaciones por grupo de 

alimentos

 Aceitunas, fruta seca y semillas. Buena fuente de grasas cardiosaludables, 
proteínas, minerales y fibra. Excelente elección en aperitivo, media mañana 
o tarde. Según la pirámide, debería asegurarse la ingesta diaria de 1-2 
raciones. 

 Alimentos proteicos. Importante hacer un buen reparto sin excesos. No ser  
ingredientes principal del plato, recomendando un consumo semanal 
relevante. 

 Pescado y marisco. Fuente de proteína y grasa saludable omega-3. Principal 
fuente natural de yodo. El marisco también es una buena fuente de zinc, 
elemento primordial en el sistema inmunitario.



Recomendaciones por grupo de 

alimentos

 Carne magra. Contenido inferior de grasa: pollo, pavo, conejo pero también: 
cordero lechal, cabrito y algunas partes de cerdo. Adecuado 2 veces / semana.

 Carne roja. Más rica en hierro,  purinas y grasas que la carne blanca, por lo que es 
más sabrosa. No exceder las dos raciones/sem. para evitar un consumo excesivo 
de grasas animales saturadas.  Las carnes procesadas:  hamburguesas, butifarras o 
salchichas, una única ración/sem., máximo.

 Vino. Beneficios cardiosaludables. Consumo moderado en adultos sin 
contraindicación médica. Un consumo excesivo superior a los 30 gr/día, causa 
graves daños en el hígado, cerebro y corazón. Recomendaciones SENC: las mujeres 
una unidad/día y los hombres, dos. Variable también en función de edad y 
actividad física diaria. 



Recomendaciones

 Elaboraciones técnicas. 

- Productos frescos de temporada, naturales y no procesados (más

nutrientes y sustancias protectoras ).

- Prioridad al producto local.

- Preparaciones sencillas: vapor, hervido, horneado.

 Actividad física. 

- Practicar actividad física moderada para regular el gasto energético y 

mantener la tonicidad muscular y el cuerpo saludable. 

- Mínimo: ejercicio físico 30 minutos cada día (caminar, subir y bajar 

escaleras). 
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