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Normas para la elaboración de una dieta básica. 

Pasos para la elaboración 

de una dieta saludable. 

 
*Determinar el GEB y el GET.                 

* Variedad de alimentos.                       

* Comer frutas y verduras.                

* Reducir la ingesta de bollería 

industrial.                                                   

* Proporción adecuada de cada 

alimento.                                                     

* Moderación en las cantidades.             

* Cinco comidas al día.                             

* Que sea apetecible.                               

* Buena cantidad de líquidos. 

Elaboración de una dieta básica. 

Podemos hacer un cuadro dietosintético para expresar la 

distribución de energía partir de carbohidratos, proteínas y 

lípidos. La suma de estos tres debe corresponder con la 

energía total requerida en la dieta de un individuo ya que nos 

servirán para  calcular las raciones de alimentos que deberá 

consumir nuestro paciente. 

Concepto de ración alimenticia. 

Raciones y medidas caseras más 

utilizadas en España y otros países. 

 
Una ración es el peso preciso de un alimento o bebida que se 

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

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 

adaptándolos a las medidas más comunes como volúmenes, 

tamaño, porción y ración. 

España, no cuenta con una terminología técnica unificada en 

relación a ración. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recetario dietético. 

 

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

alimentación correcta, y cuáles son las normas de la higiene de los 

alimentos. Al igual que apoya en la preparación de estos y  tiene 

como objetivo incluir preparaciones que brindan un adecuado aporte 

de energía, HC, PROT Y LIP. Sus recetas sirven para que los menús 

de distintas áreas como hospitales, comedores etc; se basen en 

alimentos nutritivos y sean económicos sin afectar su valor 

nutricional. 

Tablas de intercambio. 

Consiste en planificar diariamente unas cantidades de 

alimentos genéricos, según las calorías elegidas y el reparto 

calórico de alimentos que combinados permitan elaborar un 

menú según los gustos del paciente, y posibilidades. 
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