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Prolégo

Los nutridlogos hemos acordado usar agrupaciones de alimentos para fines de orientacion ali-
mentaria poblacional. En México, £/ Plato del Bien Comer ha mostrado ser una herramienta
practica y sencilla para transmitir el “como hacer” para conformar menus que satisfagan las
caracteristicas de una dieta correcta, ya sea a nivel personal o familiar, a partir de tres grupos
principales de alimentos.

Sin embargo, en ocasiones es necesario un mayor detalie en el disefio o evaluacion de los
planes alimentarios y El Plato del Bien Comer alun cuando es Util puede ser insuficiente. Por
otra parte, puede tampoco ser necesaria ni practica tanta especificidad como para calcular los
microgramos de esto o de aquello. En estos casos particulares en los que no es suficiente una
recomendacion general y puramente cualitativa pero tampoco se requieren calculos estrictos
de cada uno de los nutrimentos contenidos en la dieta, es que el Sistema Mexicano de Alimen-
tos Equivalentes ocupa un sitio relevante, pues se encuentra en el justo medio.

...........‘

La utilidad de este Sistema, que se ha ido transformando para responder cada vez mejor a su
razon de ser radica en su capacidad de intermediacién entre el profesional de la salud (par-
ticularmente el nutridlogo) y el usuario final, Es decir, se trata de una herramienta que facilita
al profesional de la salud la comunicacion con su paciente, con el comensal, con el encargado
de cocina en un comedor de empleados o con el tomador de decisiones en el terreno de las
politicas de alimentacion.

En esta, su tercera edicion, ademas de continuar con la actualizacién de la base de datos y
seguir con el uso de tamanos de porciones afines a {os habitos de la poblacién y a la inclusion
innovadora de platillos equivalentes, se han incorporado conceptos practicos y que responden
a la realidad nacional actual, tales como el indice glucémico de los alimentos y €l conteo de
hidratos de carbono. Por otra parte, también se ha agregado una lista de alimentos “riesgosos”
por su alto contenido de azucar por racion equivalente gue resultara de mucha utilidad para
dar orientacion alimentaria a pacientes y clientes por igual.

£n adicion a la solidez misma de documento, la amplia experiencia y trayectoria profesional de
las editoras, las constantes revisiones a la herramienta y el respaldo de las instituciones que
participaron en el Consenso Nacional sobre el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes
garantizan la calidad y la utilidad de la obra.

Esta nueva edicion del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes es material obligado de
consulta que debe ocupar un sitio en el librero de nutridlogos, tecndlogos en alimentos, dietis-
tas, agrénomos, economistas, e incluso profesionales de otros campos encargados en divulgar
el conocimiento en materia de alimentacion.

Martha Kaufer-Horwitz, NC
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“El conocimiento no es suficiente; debemos aplicarlo.

El deseo no es suficiente, debemos actuar”

Introduccién

El Sistema de Equivalentes surge de la nece-
sidad de ofrecer una herramienta didactica
sencilla, para dar variedad a la dieta indivi-
dual del paciente con Diabetes Mellitus. El
primer Sistema de Equivalentes lo publico la
Asociacion de Dietistas Americanas en 1950.
En México se empezo a utilizar en los afios 70,
por la licenciada en nutricidn Ruth Simonson
de Orellana, como una traduccion del sistema
norteamericano.

En 1988, un grupo de nutridlogas del Instituto
Nacional de Nutricion (Ana Bertha Pérez Li-
Zaur, Ma Eugenia Chapa, Guadalupe Herrera
Hernandez, Teresa Espinosa Zepeda, Marcela
Palma, Claudia Ascencio Peralta y Adriana
Barron Rivera) adaptaron el sistema para la
poblacion mexicana e incluyeron alimentos
utilizados en el pais.

g e—

Goethe

En el afio 2000, el Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes fue revisado por las
licenciadas en nutricion Ana Bertha Pérez
Lizaur y Leticta Marvan Laborde y concensado
por un grupo de expertos de varias institu-
ciones en la Universidad Iberoamericana. La
segunda edicion incluyd:

* Un mayor nimero de alimentos calculados,
se han incluido alimentos industrializados que
las empresas han solicitado su publicacion.

* La composicion de selenio para los alimen-
tos que son buena fuente.

En esta 3* edicién, nos conmueve recordar a
Leticia Marvan Laborde, una de las fundado-
ras de Ogali, quien después de luchar contra
una grave enfermedad, fallecié hace tres afios
y nos dejé una huella imborrable. A ella le
dedicamos esta tercera edicion como muestra
de respeto y admiracion por su trabajo en la
nutriologia mexicana.

El Sistema de Equivalentes es un método Otil
para el disefio de planes de alimentacion
normales, modificados y personalizados: en
especial para las personas que necesitan
controlar la ingestion energética y equilibrar
su ingestion de nutrimentos para obtener un
peso corporal satudable.

Se basa en el concepto “Alimento Equivalente”,
es decir, aquella porcion (o racion) de alimento
cuyo aporte nutrimental es similar a los de su mis-
mo grupo en calidad y en cantidad; lo que permite
que puedan ser intercambiables entre si.

Los alimentos equivalentes estan calculados

con base en:

* El peso neto de los alimentos, es decir, sin
cascara, semillas, ni huesos y espinas.

* El peso de los alimentos cocidos.

EQUIVALENTES
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Dado que la variedad de alimentos y de
presentaciones disponibles en el mercado
para el consumidor aumenta dia a dia, es
una exigencia para el nutriélogo obtener una
version actualizada del Sistema que le brinde
informacién clara, concisa, pertinente y que
le permita tener una practica profesional
mas veraz y eficiente,

Los alimentos pueden servirse a los co-
mensales en cantidades (raciones} muy
diferentes de una casa a otra o de una
region a otra. Cabe hacer mencion, por
ejemplo, de la “tlayuda” oaxaquena que
pudiera considerarse como tortilla de maiz,
y que mide 25 cm de diametro, es muy
delgada y pesa 35 g, la tortilla de Michoacan
generalmente mide 14 cm, es gruesa y pesa
37 g, o la actual tortilla industrializada
que se vende empacada que mide 10 cm
de diametro, es delgada y pesa 30 g. Estas
observaciones nos permiten concebir la
dificultad que tienen tanto los comensales
como los nutridlogos y medicos cuando se
solicita informacion sobre la historia die-
tética y se pide el tamano de las raciones
0 bien cuando se recomienda a la persona
un numero de raciones y éste (ltimo decide
el tamano de las mismas.

ALIMENTOS

De ahi la utilidad de estandarizar el tamafo
de las raciones y poder ofrecer a la pobla-
cion que lo requiera, planes de alimentacién
sencillos de llevar a cabo y definir el tamano
de las raciones en equivalentes, con pesos y
medidas definidos.

Actualmente la utilizacién del Sistema de
Equivalentes se ha extendido, aunque su
mayor utilidad es en el control de la glucemia
en los pacientes con diabetes y el control de
pesc en pacientes con sobrepeso y obesidad;
con frecuencia se usa también para el ma-
nejo nutricio de varios padecimientos, para
el disefo de regimenes especializados para
deportistas ¢ para la planeacién de menus
institucionales.

La presentacion actual facilitara ademas:

1. El diseino de guias alimentarias de pabla-
ciones o de individuos sanos en diferentes
contextos (como comedores instituciona-
les, guarderias, etc.)

2. El manejo de las porciones de alimento en
medidas caseras.

3. La evaluacion de las dietas de recordatorio.

4, El calculo de las cantidades de alimento (en
peso bruto, peso neto, crudo y cocido) para
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estimar compras y rendimiento en servicios
de alimentacion.

5. La definicion de alimentos que son buena
fuente de algunos nutrimentos o que el
exceso de los mismos puede causar dano
a la salud.

6. El conteo de los hidratos de carbono para
los planes de alimentacion de las personas
con diabetes.

7. El cuidado de los planes de alimentacion a
traves del indice glicémico y carga glice-
mica.

El Sistema Mexicano de Alimentos Equiva-
lentes se basa en la agrupacién de alimentos
propuesta en la NOM-043-55A2-2005 Servicios
basicos de salud. Promocion para la salud en
materia alimentaria. Criterios para brindar
informacion

Se consideran las caracteristicas cualitativas
de los alimentos, (determinacion del principal
aporte nutrimental o de los componentes
nutricios representativos) y cuantitativas
(determinacién de la medida equivalente
—tamano de las porciones— que en promedio
aporten al consumidor cantidades similares
de energia, proteinas, hidratos de carbono
y lipidos).

Como toda herramienta didactica o de traba-
jo, el Sistema tiene ventajas y desventajas.
Entre las primeras se pueden mencionar:

— Funciona como un instrumento de trabajo
muy Gtil para el nutriologo al facilitar el
calculo de dietas y disminuir el tiempo
empleado en ello.

— Permite planificar la alimentacién dando
mayor variedad a la dieta.

— Ofrece las bases operativas para cambiar
unos alimentos por otros dentro de cada
grupo, con lo que se pueden disenar
dietas individualizadas y adaptadas a
diferentes contextos culturales y so-
cioeconomicos.

— Simplifica la orientacion alimentaria para
los clientes, pacientes o sus familiares.

— Su aplicacion sélo requiere de medidas
sencillas utilizadas comunmente en la
cocina.

— Cuando la persona hace suyo al Sistema,
disminuye la dependencia del nutriélogo
para el mantenimiento de una alimenta-
cién correcta.

— Los platillos equivalentes permiten el cal-
culo aproximado y simplificado de mends
e historia dietética.

— Puede ser util a la industria alimentaria
para unificar el tamafo de las raciones

EQUIVALENTES
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que aparecen en las etiguetas de los ali-
mentos.

— Puede representar un instrumente Util para
otros profesionales que trabajan con los
alimentos pero los estudian con otra vision
{v gr agrénomos, economistas, planeado-
res, e inclusive publicistas y divulgadores
de la ciencia).

Algunos obstaculos o desventajas para su
utilizacion pueden ser:

— El sujeto que recibe la informacidén debe
tener un nivel educativo suficiente para
manejar el Sistema.

— Las listas de alimentos equivalentes, cada
vez son mas extensas, es recomendable ha-
cer las adaptaciones pertinentes, ya que de
otra manera pueden resultar inadecuadas
para algunas regiones (por limitacién en la
disponibilidad de alimentos debido al clima
o la estacién del afto) o para algunos indivi-
duos (por limitaciones socioeconomicas).

— Se requiere tiempo y material didactico
suficientes para que el orientader pueda
ofrecer la ensenanza de manera eficiente.

— En algunos casos puede dar la falsa im-
presion de que es necesario “controlar”
la cantidad de alimentos que un sujeto
ingiere para tener una dieta correcta.

IMENTOS £QUIVALEN

Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes

La metodologia utilizada en esta ultima
revision del Sistema Mexicano de Alimentos
Equivalentes se describe a continuacion:

1. Formacion de una base de datos de la
composicion de alimentas obtenida de las
siguientes publicaciones:

— Tablas de Uso Practico del Valor Nutritivo
de los alimentos de mayor consumo en
Méxica. Comision Nacional de Alimenta-
cion. INNSZ, 1992

- Composition of Foods. Agriculture Hand-
book no 8. United States Department of
Agriculture.

— Composicion de alimentos mexicanos.
Formato D.C. INNSZ, 1999 ISBN.

— USDA. Agricultural Research Service. The
USDA Nutrient Database for Standard Re-
ference, 2008. http://www.nal.usda.gov

2. Calculo de las raciones cominmente
utilizadas en la cocina urbana casera
en medidas caseras estandarizadas {taza
de 240 mL, cucharada de 15 mL, cucha-
radita de 5 mL, taza de 16 cucharadas,
cucharada de 3 cucharaditas). Cuando
los alimentos se consideren en piezas, se
refiere siempre a las de tamano mediano,
y cuando se habla de rebanadas éstas son
de un peso dado.

res
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. Clasificacion de los alimentos en sub-grupos
a partir del esguema de Grupos de Alimen-
tos propuesto por la NOM-043-55A2-2005
Servicios basicos de salud. Promocion para
la salud en materia alimentaria. Criterios
para brindar informacion

. Definicién del componente nutricio clave
y de la cantidad del mismo para cada sub-
grupo, con base en un alimento tipico del
mismo, en la Tabla 1 se muestran algunos
ejemplos.

. Calculo de las porciones de los alimentos
que pertenecen a cada sub-grupo, en peso
(8) y en medida casera (taza, etc) de ma-
nera que la cantidad de alimento :

Sea la adecuada para obtener el valor del
companente nutricio clave (en promedio
+/- 2 desviaciones estandar).

Sea razonable para utilizarse como medida
culinaria casera: redondeando el peso en
gramos al 5 o al 0 mas cercanos en el caso
de alimentos con humedad alta como las
frutas, las verduras, los alimentos de origen
animal, los cereales cocidos y las leguminosas
cocidas. Para alimentos secos o crudos como
cereales y leguminosas el peso se indica en
gramos sin redondear. Ver tabla 2

ALIMENTOS

6.

7.

Clasificacion de los alimentos en otros sub-
grupos de acuerdo al contenido de los otros
componentes nutricios.

Determinacion de sub-grupos para una
cuantificacion mas certera de la historia
dietética:

Cereales con diferente contenido de lipi-
dos.

Alimentos de origen animal con diferente
contenido de lipidos.

Leches con diferente contenido de lipi-
dos.

Leches con alto contenido de azucar.
Aceites y Grasas con diferente caontenido
de proteinas

Azicares con diferente contenido de lipidos
Bebidas alcohélicas

. Para la 12 edicidn se llevo a cabo la revision

del Sisterma por un grupo de expertos en
dietética y nutricion, durante el Primer
Consenso Nacional sobre el Sistema Mexi-
cano de Alimentos Equivalentes, celebrado
en la Universidad Iberoamericana, Ciudad
de México, 2000,

. Se calculo el concepto de “Conteo de hidra-

tos de carbono” (ver tabla 2). Asolicitud de
los Educadores en Diabetes. El método de
conteo de hidratos de carbono es similar al
método de la lista de equivalentes ya que
ambos utilizan los grupos de alimentos. Sin
embargo, cuando se utiliza el conteo de
hidratos de carbono se cuentan porciones
iguales a 15 gramos o 1 unidad de hidratos
de carbono. Los grupos de alimentos que
contienen hidratos de carbono vy que se
cuentan son:

Frutas

Cereales con y sin grasa

Leche y leches con azucar

Leguminosas

Azlcares

Bebidas alcohélicas

Una porcidn de cualquiera de estos tres
grupos cuenta como una unidad de hidra-
tos de carbono. Por ejemplo, si una per-
sona consume 2 tostadas con mantequilla
y toma una taza de leche en el desayuno,

EQUIVALENTES
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contara un desayuno de tres unidades de
hidratos de carbono. El conteo de carbo-
hidratos difiere de la lista de equivalentes
ya que la cantidad de proteinas y lipidos
de los alimentos no se considera.

10.Se agregaron los conceptos de indice glice-

mico (IG) y carga glicémica (CG). El primero
cuantifica el aumento de la glicemia que se
produce posterior a la ingestion de un ali-
mento en relacion a la cantidad de glucosa.
La determinacion se realiza por la ingestion
de 50 g de hidratos de carbono de un ali-
mento, midiendo la glicemia postprandial
durante un lapso de 2 horas. El area bajo
la curva glicemia/tiempo de cada alimen-
to se compara con la curva de referencia
posterior a la ingesta de 50 g de glucosa y
que tiene un valor de 100. Si el IG es igual
o mayor a 70 se considera que el alimento
tiene un |G alto; si se encuentra entre 56 y
69 el IG es moderado y si el valor es de 55
o menor se dice que el alimento tiene un
IG bajo. La carga glicémica es un concepto
matematico derivado del IG y de la cantidad
de hidratos de carbono y se creo para re-
presentar el efecto glicémico global de una
dieta donde se toma en cuenta el tamafio
habitual de la racion. Asi los alimentos con
una carga glicémica igual o menor a 10 se
consideran alimentos con CG baja, y aque-
llos alimentos con una CG igual o mayor a
20 son considerados con una CG alta.

IFMENTOS ¢ OQUITVALENT

11.Determinacion de los alimentos de cada

lista que se consideran “Buena Fuente”
de vitaminas y nutrimentos inorganicos
porque el equivalente del mismo aporta
al menos el 20% de la recomendacion o
IDR {ingesta diaria recomendada) para un
adulto tipo de 70 kg, con una ingesta de
2000 kcal. (Marcados en negritas en cada
una de las listas). En la tabla 3 se encuen-
tran los valores minimos de nutrimentos
inorganicos utilizados para considerar a un
alimento “Buena fuente de...” o “Aporte
riesgoso de...” sodio, colesterol y azlcares
por la importancia que estos nutrimentos
han tomado como factores de riesgo en
la etiologia de las enfermedades crénico
degenerativas. En cuanto al azlcar se
agrego en las tablas la cantidad de azucar
del equivalente y la cantidad de azucar
que contiene la porcién que generalmente
esta disponible para que la poblacion la
adquiera.

12.Cuando no se tiene el dato del nutri-

mento o del valor de IG o CG se anota la
abreviatura ND, refiriéndose a que no esta
disponible el dato.

13.En el caso del IG o la CG se usa el valor

cero en alimentos que no pueden ser con-
sumidos crudos (por ejemplo en el grupo
de leguminosas, solo se tienen los datos de
IG y CG de las leguminosas cocidas)

(73]
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[_] Componente nutricio {(nutrimento) clave

Tabla 2
Aporte nutrimental promedio de los Grupos en el Sistema de Equivalentes

Tabla 1 .
Determinacion del tamafio del Equivalente con base en los .
Alimentos de referencia
Grupo Sub-Grupo en | Alimento de Porcidn y Aporte .
propuesto por | el Sistema de referencia tamafo nutrimental
la Norma de | Equivalentes promedia .
Qrientacion Hidratos de
Alimentaria Proteina (g) Lipidos (q) Carbano (g) .
Verduras y Verduras Zanahoria 1/2 taza .
¢ — |
rutas Frutas Manzana 1 pieza
Cereales y .
Cereales | tubéreulos sin Tortilla 1 pieza de
grasa Mg .
Leguminosas | Frijot cocido 1/2 taza (8]
Leguminosas Aimento d .
y alimentos de | Almento de Huevo 1 pieza [7]
origen animal | crigen animal .
Leche Leche 1 taza (9] .
Aceites y " .
Grasas y Aceites 1 cucharadita
azucares con grasas .
moderacion | . ores Azicares |2 cucharadita

Aporte nutrimental promedio
Grupo en el Sistema de | Subgrupos Energia | Proteina | Lipidos | Hidratos de [Corten ce Hratos
Equivalentes (@ (9) Carbono (g) |  decarbono
Verduras 25 2 0 4 0
Frutas 60 0 0 15 1
Cereales y tubérculos a. Sin grasa 70 2 0 15 1
b. Con grasa 115 2 5 15 1
Leguminosas 120 8 1 20 1.5
a. Muy bajo aporte de 40 7 1 0 0
grasa

Alimentos de origen animal | b. Bajo aporte de grasa 55 7 3 0 0

¢, Moderade aporte de 75 7 5 0
grasa 0
d. Alto aporte de grasa 100 7 8 0 0
a. Descremada 95 9 2 12 1
b. Semidescremada 110 9 4 12 1
Leche c. Entera 150 9 ] 12 1
d. Con azlcar 200 8 5 30 2
Aceites y Grasas a. Sin proteina 45 0 5 0 0
b. Con proteina 70 3 5 3 0
Az(cares a. Sin grasa 40 0 0 10 1
b. Con grasa 85 0 5 10 1
Alimentos libres en energia 0 0 0 0 0

Bebidas alcohdlicas 140 0 0 20 alcohol 1.5
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Tabla 3

Cantidad minima de nutrimento en alimentos considerados
“Buena fuente de...”

A. Vitaminas y Nutrimentos Inorganicos

Nutrimento Recomendacién | Buena fuente | Equivalentes
Vitamina A 730 pg ER | 146 pg ER / Eq | Verduras
Frutas

Alimentos de Origen Animal
Leches y productos lacteos

Acido Ascorbico 84 mg 16.8 mg / Eq | Verduras
Frutas
Acido Félico 200 mg 40 mg / Eq | Verduras
Frutas
Calcio 900 mg 180 mg / Eq | Alimentos de origen animal

Leche y productos lacteos

Hierro 13 mg 2.6 mg / _Eq Cereales
Leguminosas
Alimentos de origen animal

| Potasio © 1250 mg 250 mg / Eg verduras
Frutas
Selenio 70 mg 14 mg / Eq | Alimentos de arigen animal
Fosforo 560 mg 112 mg/ Eg Legu;ﬁinosas
B. Fibra
Fibra (2.5 g / equivalente) Verduras
Frutas
Ceresales

Leguminosas

C. Aporte Riesgoso de algunos nutrimentos

Sodio (250 mg / equivalente) Cereales

Alimentos de origen animal
Leche y productos lacteos
Aceites y grasas

AzUcares
Colesterol (100 mg / equivalente), Alimentos libres (condimentos)
ya que generalmente el tamano de Alimentos de origen animal
la racion en estos alimentos puede
ser de 2 o hasta 3 equivalentes
D. Aporte Riesgoso de azucar
Azicar (20g/equivalente} Azlcares
Cereales

Cereales con grasa
Leche con azlcar
Bebidas alcohdlicas

Le toca al profesionista adaptar la extensa tista de alimentos para la poblacion
usuaria, segln las caracteristicas geograficas, socios culturales y economicas
de la misma.

El Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes es solo una herramienta de
trabajo para el personal especializado en nutricion, y una herramienta
de organizacion de la alimentacidn para el paciente, ya que se sabe que
las personas necesitan varios estimulos para modificar su conducta.
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