Piramide alimenticia
Qué es la piramide alimenticia?

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

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

Las piramides alimenticias pueden variar dependiendo del modelo aceptado en
cada pais, especialmente cuando se adaptan a los alimentos presentes en su
dieta y su cultura gastronémica; pero en general obedecen al mismo principio
nutricional que establece una ingesta diaria de 55% de carbohidratos, 30%
de grasas y 15% de proteinas, fibras, vitaminas y minerales, como la
proporcion idonea recomendada para el ser humano.

Segun la piramide alimenticia, de la Fundacion Espafiola
de Nutricion Comunitaria, la proporcion de los alimentos sugerida seria la
siguiente:

o Cuspide de la piramide. Alimentos que conviene ingerir de manera
esporadica, o sea, no diariamente, pues son sabrosos pero no brindan
ningun contenido nutricional importante, como dulces, snacks salados,
grasas untables y bebidas azucaradas.

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

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


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

Cuarto peldaino. 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 virgenes.
Base de la piramide. Alimentos que pueden consumirse a base diaria, pero
siempre dependiendo del grado de ejercicio fisico y actividad cotidiana.
Mientras mas intensas sean nuestras jornadas, mas porciones podremos
comer de ellas, y mientras menos intensas fisicamente sean, menos
porciones debemos comer. En este peldaio se hallan el pan de harina de
cereal de grano entero, pasta integral, arroz integral, papas, legumbres
tiernas y castanas.
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https://concepto.de/verduras/

W SURIEMENTOS | COMPIEMENTOS
dietéticos o nutricionales
® (vitamina D, folatos, levadura

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

de cerveza, funcionales, etc.):
opcion individualizada con

consejo dietético profesional.
—| @ Pescados, carnes magras, carnes blancas,

@ Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
rnﬂderadn y responsable
legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar)

AI @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados

CONSUMO VARIADO DIARIO
® Laicteos: 2-3 al dia

® Verduras y hortalizas: 2-3 al dia
——{ @ Frutas: 3-4 al dia
@ Aceite de oliva virgen extra

! GRUPOS DE
i CONSUMO EN
1 CADA COMIDA
i @ Pan de harina de cereales de

E PRINCIPAL grano entero, pasta integral

3 arroz integral, patatas, castanas,
i legumbres tiernas

Segun grado de actividad fisica

—————— . ® Mantener estilos de
______ vida saludables

Ademas, se recomienda la ingesta diaria de entre 4-6 vasos de agua, asi
como de suplementos y/o complementos vitaminicos o nutricionales de
acuerdo a la guia especializada de un nutricionista, de ser el caso.
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Fuente: https://concepto.de/piramide-alimenticia/#ixzz8kxBIQgBY

Fuente: https://concepto.de/piramide-alimenticia/#ixzz8kxBSQFP5
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