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ELABORACION DE UNA

DIETA BASICA

El primer paso para la elaboracion de una dieta
saludable es la determinacion del gasto energético
basal, el cual se puede calcular por diferentes
férmulas que cuantifican el gasto energético total de
un individuo.

Cuadro dieto sintético.

forma sintetizada de expresar como se distribuye la
energia de una dieta, a partir de los nutrimentos
energeéticos: carbohidratos, proteinas y lipidos. La
suma de la energia aportada por estos tres grupos
de nutrimentos debe corresponder con la energia
total requerida en la dieta de un individuo.
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La terminologia relacionada con la estandarizacion de
pesos y medidas de alimentos (EPMA) es una
herramienta fundamental en el campo de la
alimentacion y nutricion humana aplicada.
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LISTA DE INTERCAMBIOS GENERAL

GRUPO CHO PROT GRASA KCAL
Leche Entera 12 8 8 150 . ;.
elaboradas con un sistema unico y homologado, que
Leche Semi 12 8 120 . . . . .
evite confusiones. Un intercambio, es la cantidad de
Leche Descre 12 8 0-3 90 . .
e z = > alimento que contiene 10 gramos de uno de los
o = ; : = nutrientes energéticos: proteinas, grasas o hidratos
Almidones 15 3 1 80 de carbono.
Carnes - 7 5 75
Grasa - - 5 45
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