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Pasos para la elaboracion de una dieta saludable

El primer paso para la elaboraciéon de
una dieta saludable es la
determinacién del gasto energético
basal, el cual se puede calcular por
diferentes férmulas que cuantifican el
gasto energético total de un individuo
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Mujer = 655 + 9.56 (peso en kg) + 1.85
(estatura en cm) — 4.68 (edad en afos

en cm) — 6.79 (edad en anos)

'z Hombre = 66.5 + 13.75 (peso en kg) + 5.0 (estatura

2.- Formula de la FAO/OMS.  Sexo  Edad/afios GEB (Kcal/dia)

10-18 15.6 x Peso Kg + 266 x Estatura cm + 299
Hombres 18-30 14.4 x Peso Kg + 313 x Estaturacm + 113

Las ecuaciones descritas por la FAO/OMS toman 30-60 11.4 x Peso Kg + 541 x Estatura cm - 137

en cuenta la edad y el sexo, pero no la talla, ya >60 11.4 x Peso Kg + 541 x T - 256
que se considera que este indicador no tiene un 10-18 9.40 x Peso Kg + 246 x Estatura cm + 462
valor predictivo al ser aplicado a nivel de Mujeres 18-30 10.4 xPeso Kg + 615 x Estatura cm - 282 Q
comunidades o poblaciones 30-60 8.18 xPeso Kg + 502 x Estaturacm - 11.6

>60 8.52 xPeso Kg + 421 x Estatura cm + 10.7

3.- Formula de Valencia

Sexo Edad / afios GEB (Kcal/dia)
Estas férmulas se hicieron especificamente para poblacién 10-30 13.37 x Peso kg + 747 cf
mexicana, ya que fue fueron obtenidas a partir de un total Hombres 30-60 13.08 x Peso kg + 693
. 2 >60 14.21x Peso kg + 429
de 393 mediciones del gasto energético basal y peso
. . . y 10-30 11.02 x Peso kg + 679
corporal en mexicanos mestizos e indigenas de areas Mujeres 30-60 10.92 x Peso kg + 677
urbanas y rurales >60 10.98 x Peso kg + 520

Sistemas de equivalentes para el calculo de la dieta




Su fundamento se basa en el hecho de que
diferentes alimentos comparten un valor
nutritivo mas o menos similar en cuanto al
aporte de energia y nutrimentos energéticos

El equivalente de alimentos de origen animal se determiné a @ E}Q @
partir del contenido de proteinas aportado por una pieza de o g
huevo, que en promedio es de 7.0 g. El huevo entero »
contiene alrededor de 5 g de lipidos y cantidades

despreciables de carbohidratos

La racidn equivalente de leguminosas es una caracteristica
particular del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, ya que
en el sistema estadounidense, las leguminosas se incluyen dentro
de los equivalentes de cereales. Para definir el valor de calculo, se
tomé en cuenta el aporte nutrimental de media taza de frijoles
enteros cocidos, que en promedio contienen 20g de carbohidratos,
8 g de proteinasy 1 g de lipidos

Las verduras se caracterizan por tener una alta proporcion de
agua, que oscila entre 80 y 95% del peso del alimento, junto con
un aporte menor de carbohidratos y proteinas. Las raciones
equivalentes de verduras contienen 4 g de carbohidratosy 2 g
de proteinas. Su contenido de lipidos es practicamente nulo

Las raciones equivalentes de frutas fueron creadas a partir del
contenido nutrimental de una pieza de manzana mediana, que en
promedio contiene 10 g de carbohidratos y cantidades
despreciables de proteinas y lipidos. Las frutas también
contienen una alta proporcién de humedad (superior a 70%), por
lo que el tamario de su racidon depende de su contenido de agua y
carbohidratos

Elaboracion de una dieta bdsica Cuadro dieto sintético

de A qui

Entendemos por cuadro dietosintético a la forma

Aporte nutrimental promedio de cada uno de los grupos equivalentes.

y e P P = sintetizada de expresar como se distribuye la
S| o 00 it | B g“;{z‘; ® energia de una dieta, a partir de los nutrimentos
Cm':":summ — 0 2 - us energéticos: carbohidratos (CH, o hidratos de
e bEengan L 5 & o carbono), proteinas y lipidos. La suma de la energia
[ e ——— o~ 5 2 | = aportada por estos tres grupos de nutrimentos debe
e o iR oz g (I % & i e corresponder con la energia total requerida en la
. O 1 = 2 - i dieta de un individuo. Esta informacion se utiliza
o | i = o para calcular las raciones de alimentos que deberd
AT - ® 23 = | 2 consumir el sujeto, empleando algun sistema de
Azicares il | =« | 5 o = tablas de valor nutritivo de alimentos o sistema de
R S I~ - 3 s alimentos equivalentes.

[INutrimento cave
TS Nutrimento que fundamenca fa subdivisién para cada grupo



Concepto de racion alimenticia. Raciones y medidas
caseras mas utilizadas en Espafia y otros paises.

Es una herramienta fundamental en el campo de la e - 3
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Existe una amplia diversidad de definiciones de
términos relacionados con la EPMA en la literatura
técnica y cientifica. Espafia, no cuenta con una
terminologia técnica unificada en relacion a racion,
intercambio, racion de intercambio y equivalente.
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Tu recetario dietético

Recetario dietético FAST FOOD

Cocina rapido, come sano

La principal funcién del recetario es orientar a las personas -
gue atienden los comedores comunitarios sobre lo que es
una alimentacién correcta, y cuales son las normas basicas
de la higiene de los alimentos. Asimismo las apoya en la
preparacion de los alimentos que sirven dia a dia a los
comensales que acuden a sus comedores

Tablas de Racién o Equivalencia o intercambio.



Estudio de la ingesta de alimentos de individuos
y grupos

La alta prevalencia de enfermedades crénicas no transmisibles, como
enfermedad cardiovascular, algunos tipos de cancer, diabetes, obesidad y
osteoporosis, no sélo en los paises en desarrollo sino también en los paises
en vias de desarrollo, pone de manifiesto la necesidad de mejorar los
métodos de evaluacion de ingesta dietética de los alimentos con el
proposito de identificar el rol de |la dieta en la etiologia y prevencion de estas
enfermedades.

Los métodos de evaluacion dietética constituyen una herramienta
fundamental en la determinacion de la ingesta de alimentos de grupos
poblacionales. Dado que cada método tiene sus ventajas y limitaciones,

la presente revision pretende analizar y discutir los aspectos mas

importantes en relacién a estos métodos.

Control y seguimiento de dietas

La evaluacidn de la dieta permite explorar el primero de los
componentes de esta relacidn, lo que ingresa, de ahi su
especial importancia. La metodologia de la evaluacién @ dréamtimeion o
depende de que se enfoque a la dieta de un individuo o de un
grupo, y dados los fines de este texto, apenas se hara
referencia a los métodos de evaluacién comunitaria, en tanto
que se prestara particular atencidn a la dieta individual.

Un objetivo mas de la evaluacion de la dieta, derivado éste de
la deteccidn de riesgos, es la generacion de politicas publicas
que apunten a modificar las condiciones de riesgo detectadas



Planteamiento general de un estudio :
dietetico

La informacidn se recoge en una entrevista y requiere
encuestadores cualificados con gran experiencia. La
calidad de la informacion depende en gran medida de la
habilidad del encuestador. Se utiliza sobre todo en la
practica clinica. También se ha utilizado en estudios
sobre la relacion dieta y salud para investigar la dieta
habitual en el pasado. El alto costo y la larga duracién de
la entrevista limitan su utilidad en grandes estudios
epidemioldgicos
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