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Normas para la elaboracion de una dieta bdsica.

Pasos para la elaboracion
de una dieta saludable. . saludable, =

Usar aceites saludables c\k - \
* D a I G EB I G ET Beberagua e o cafe. (coco, Iohva cjolza , soja, mal( 3
eterminar e y € v Limitar lacteos a 2 porciones al dia y Blaco Dap
zumos 1vaso perqueno al dia. il inis
< Va r| e d a d d ea I | mentos. Evitar bebidas azucaradas. | Comer Cereales
integrales variados.
& Comer fl’utaS y Verduras Comer cantidad y variedad | Limitar el consumo
3 2 , de verduras. | _— de cereales refinados
* Reducir la ingesta de bolleria PVINN= L crnysaoE daneal
industrial. Lzl‘md 0%..-.»
pn o
* Proporcion adecuada de cada ( ? o : ,ﬂ »‘.'L‘&/ Limitarlas cames
8.8 8.8 8 8 8 8 8 5 8 8 8 8 8 8 8 8 8 s s s e s e e e e e U hé s . ~ rojasyelqueso.
a|lment0. | = Evitar bacon, fiambre
. ‘, | ¥y carnes procesadas.
* Moderacién en las cantidades. % i %}
* Cinco comidas al dia. ” - : =
. Comer 2 piezas de fruta al dia. i S N
* Que sea apetECIble. Haz ejercicio fisico

* Buena cantidad de liquidos.

Elaboracion de una dieta basica.
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A : EE Podemos hacer un cuadro dietosintético para expresar la
s o Ce e e distribucién de energia partir de carbohidratos, proteinas y
F:::::;Zi:a d 0 0 0 O 0 lipidos. La suma de estos tres debe corresponder con la
::;::::mm s e w e - energia total requerida en la dieta de un individuo ya que nos
- ;b Coom e serviran para calcular las raciones de alimentos que debera
, ° o0 oo consumir nuestro paciente.

Concepto de racion alimenticia.

Raciones y medidas caseras mas
utilizadas en Espana y otros paises. ITILIZA TUS MANOS >

= FRENTE DEL PUNO =

Una racion es el peso preciso de un alimento o bebida que se g \ || e
WG Atimento: Cerecles

consume en un plato, es la cantidad exacta que contiene 10g ] oy b

T porciones en cada
> comida.

de su principal sustancia nutritiva. Y la medida casera es la

técnica que expresa las distintas cantidades de alimentos

utilizando formas orientativas para los consumidores
adaptandolos a las medidas mas comunes como voltimenes,

tamafio, porcion y racion. | "
Espafia, no cuenta con una terminologia técnica unificada en Airauiaaog raooe
i Allmiende; Carme oo I PUNO =1 TAZA
*z ., 1 res, pol 0 pesca 1
relacién a racion. ey chimams s
porciones diarios.
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Recetario dietético.

Su principal funcién es orientar a las personas sobre que es una

alimentacion correcta, y cudles son las normas de la higiene de los ‘ o —
alimentos. Al igual que apoya en la preparaciéon de estos y tiene o receiaziiglciotico

como objetivo incluir preparaciones que brindan un adecuado aporte

Cocina rapido, come sano

de energia, HC, PROT Y LIP. Sus recetas sirven para que los ments

Més de 40 recetas de pixzas, hamburguesas y 4’\
burritos bajos en calorias, saludables y de
rbpida elaboracién.

de distintas areas como hospitales, comedores etc; se basen en
alimentos nutritivos y sean econdmicos sin afectar su valor
nutricional.

Tablas de intercambio.

TALLER USO DE LA LISTA DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS

LISTA DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS - ADA

CHO PROT. | GRA.

Lista de alimentos ) KCAL
B £ B
ALMIDONES
Arroz, trige, quinua, maiz, pan, fideos. 15 0-3 01 80
lentejas, tubérculos.
FRUTAS 15 - - 60
LECHE DERCREMADA 0.5 12 | 8 [13] 100 Consiste en planificar diariamente unas cantidades de
LECHE BAJA GRASA 2% 12 8 5 120
LECHE ENTERA 12 | 8 [ 8 | 160 alimentos genéricos, segtn las calorias elegidas y el reparto
AZUCAR: aziicar, miel de abeja 15 - 60
VERDURAS S/, ALMIDON: Alcachofa, At 1 i 1
Yoy i oo g | 5 | 0-2 25 caldrico de alimentos que combinados permitan elaborar un
CARNE MAGRA (si - 7 3 55 2 2 ] S EETE
CARNE MEDIA WAGHRA (madorsds—|— e B menu segun los gustos del paciente, y posibilidades.
en grasa
CARNE ALTA EN GRASA - 7 8 100
PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL 7 Varia| Varia
GRASA -

Grupos de N° de Desayuno | Colacién | Comida | Colacién | Cen
Alimentos Equivalentes Mat. Vesp. a
Cereales y y 4 2 1 2 1 1
Tubérculos
Leguminosas 1 - - 1 - &
Verduras en 3 - 2 1 - -
cantidad
medida
Frutas 8 2 2 1 2 1
Productos de 1 - - 1 - =
Origen Animal
Leche y Yogurt 2 1 - - - 1
Grasas ;4 1 1 3 1 1
Azicares 1 - - 1 - -
Verdura Libre y Alimentos Libres:
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