((C

UDS

[ PASION POR EDUCAR |

Nombre de alumno: Ayla Ebed Zacarias
Bartoléon

Nombre del profesor: Daniel Monserrat
Méndez Guillen

Nombre del frabajo: Ensayo
Materia: Planeacion dietética

Grado: 2 cuatrimestres

Grupo:

Comitdn de Dominguez Chiapas, 09 de febrero del 2020.



Introduccion

En el siguiente ensayo veremos un tema de suma importancia, no solo nos ayudara en
nuestra carrera académica sino también en nuestra vida diaria. El tema que veremos se
basa en la elaboracién de una dieta adecuada, cumpliendo con todos los requisitos que
esta debe llevar.

Cuando hablamos de dieta nos referimos a las normas alimenticias que una persona debe
seguir. En la actualidad existen muchos tipos de dietas, hay dietas para bajar de peso,
para incrementar peso 0 masa muscular, de resistencia fisica etc. sin embargo hay
personas que ya tienen dietas como un estilo de vida, como lo es la dieta vegetariana,
para muchos dejar de lado el alimento de origen animal es parte de su vida.

Es por eso que una dieta se adapta al estilo de vida de una persona de modo que pueda
ser de beneficio y pueda cubrir todos los nutrientes que necesite.



Normas para la elaboracion de una dieta basica

Para elaborar una dieta basica o saludable primer hay que valorar al paciente, una vez
gque ya tenemos las descripciones de una persona podemos empezar a hacer la dieta que
necesitan. Primero determinamos el gasto energético basal, que es la cantidad de energia
o de calorias que una persona necesita para que el cuerpo pueda realizar todas sus
funciones. Esto se calcula a través de: metabolismo basal, efecto térmico de los alimentos
y actividad fisica. También es importante tomar en cuenta las cantidades de
macronutrimentos: proteinas, grasas, e hidratos de carbono, a partir del GET.

Después utilizamos el Sistema de Equivalentes para determinar las raciones o
equivalentes de los diferentes grupos de alimentos. Una vez que tengamos definido los
equivalentes que se consumiran se tendra que dividir en diferentes tiempos de comidas
gque se haran a lo largo del dia: desayuno, comida, cena y colaciones que son los que van
antes de la comida y antes de la cena.

La cantidad de equivalentes que se asigno hay que pasarlas en un platillo o alimento para
poder consumirlo en el dia, y asi es como llegamos hasta el mena que la persona tendra
para cada dia.

Estos fueron los pasos para realizar una dieta saludable. También hay dos temas muy
importantes que necesitamos saber.

El primero es la “Racion alimentaria”. ; Qué es? La racién alimentaria es la cantidad de
alimento que cubre todos los nutrimentos que el cuerpo necesita. Es muy importante no
comer en exceso o de lo contrario limitar el alimento. Porque cuando no comen de las
raciones aconsejadas llegan a tener problemas serios en cuestion de la salud de la
persona. Es por eso que al empezar una dieta es recomendable ir con un especialista en
nutricion para que proporcione las cantidades de cada alimento que la persona necesita,
dependiendo de su estado de salud en que se encuentra.

El segundo tema es el recetario dietético: su principal funcién es orientar y capacitar a las
personas que tienen comedores sobre la alimentacion correcta, basada en la higiene de
los alimentos y la forma en que lo preparan.

El recetario dietético tiene como objetivo incluir todo tipo de alimento que proporcione
energias al cuerpo como: hidratos de carbono, proteinas y lipidos. Es importante que los
alimentos los lleven incluidos para que sea un menu completo y saludable.

Todas las recetas deben respetar las recomendaciones de nutricion, pero las necesidades
varian dependiendo la edad, el género, el peso, la estatura, la actividad fisica y la
situacion fisioldgica de cada persona. Cada dieta varia dependiendo el estado en que se
encuentra una persona y las enfermedades que esta tenga.



Es por eso que la dieta correcta tiene que ser completa, equilibrada, inocua, suficiente,
variada y adecuada. Esto ayudara a que la persona esté mejor y se sienta mejor. Un
alimento no es cualquier cosa, debemos aprender a comer de la manera correcta.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) dice que una dieta saludable ayuda a
protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi también de enfermedades no
transmisibles, como la diabetes, las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el
cancer. Todas estas enfermedades provienen de una malnutricién, desde enfermedades
pequefias y no peligrosas hasta enfermedades graves y severas, y todo a causa de una
mala alimentacion.

Para que la dieta sea equilibrada debe llevar todo tipo de nutrientes y que se pueda dividir
de la siguiente manera: del 50-60% de hidratos de carbono, 15-20% de proteinas y del
20-30% lipidos. De manera que pueda estar balanceado para tener una buena digestion y
un buen estado fisico.

Una dieta debe estar compuesta por los siguientes puntos importantes:

Una dieta higiénica se basa en evitar el consumo de alimentos que estén presentes
microorganismos patégenos, toxinas y contaminantes. En el caso de las verduras y frutas
debemos desinfectarlas o lavarlas antes de consumirlas para eliminar cualquier tipo de
enfermedad.

Una dieta suficiente es aquella que cumple con los parametros de nutrientes que requiere
cada persona (segun sea nifios, adolescentes, adultos, etc.) para que nifios vy
adolescentes puedan tener un crecimiento adecuado y en el caso de adultos puedan
tener un peso estable sin causar dafios en su cuerpo.

Una dieta variada debe ser con muchos tipos de alimentos, cambiando asi las comidas
para pueda haber un equilibrio y le proporcione buenos resultados a la persona y también
lo pueda disfrutar sin que los platillos sean repetidos.

Y por ultimo una dieta adecuada se basa en las caracteristicas que definen a una
persona, depende de la edad, el genero, el tamafio corporal, la actividad fisica, estado de
salud, recursos econdmicos, la cultura entre otras cosas. Es importante toma en cuenta
estos puntos ya que de ahi es de donde se basara la dieta que necesita la persona



Conclusion

Como vimos la elaboracion de las dietas es algo muy importante como también tomar en
cuenta todas las recomendaciones. Una dieta no es solo de verduras, de frutas o
simplemente dejar de comer, es un error que se comete porque con el simple hecho de
gue quieren bajar de peso dejan de comer. Es un problema en todo el mundo porque
estas personas no estan informadas realmente de lo que requiere una dieta saludable. Y
esto causa grandes enfermedades que inconscientemente se presenta.

Cuando hablamos de alimento nos referimos a la comida que ingerimos todos los dias,
para el ser humano es esencial alimentarnos de lo contrario moririamos. Sin embargo no
alimentarnos de la manera correcta puede ser tan peligroso como no comer. Es por eso
que las dietas son una implementacién muy importante en la vida del ser humano. Las
dietas no solo existen para bajar de peso sino que ayudan a que la persona pueda
sentirse bien y pueda tener una mejor vida sin enfermedades.
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