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Formula FAO-OMS

Sexo Edad / afios GEB (Kcal/dia)

10-18 15.6 xPeso Kg + 266 x Estaturacm + 299
18-30 14.4 xPesoKg+ 313 xEstaturacm+ 113
30-60 11.4 xPeso Kg + 541 xEstaturacm - 137

Hombre = 66.5 + 13.75 (peso en kg) + 5.0 (estatura en cm) — 6.79 (edad en afios) >60 11.4xPeso Kg + 541 xT - 256

10-18 9.40 x Peso Kg + 246 x Estatura c + 462
18-30 10.4 xPeso Kg + 615 x Estatura cm - 282

Formula de Harris B.:

Mujer = 655 + 9.56 (peso en kg) + 1.85 (estatura en ¢cm) - 4.68 (edad en afios) Hombres

Para que una dieta sea
saludable el primer paso
es la determinacion del

Férmulas para la
estimacion  del
gasto energético

gasto energético basal basal y total Para ob | i | lean las sieti as de Actividad fisica PR 30-60 8.18 xPeso Kg + 502 x Estaturacm - 11.6
ara optener e gaStO energetlco total, se emP ean las SIgUIQntes Categorlas e Actlvidad fisica: 60 8.52 x Peso Kg + 421 xEstaturacm + 10.7
Gasto energético total (kcal/dia) = gasto energético basal + ETA+ factor de actividad fisica.
Aporte nutrimental promedio de los Grupos en el Sistema de Equivalentes Formula de valenCia.
BN s P ————T [ \ Sexo Edad / afios GEB (Kcal/dia)
Equivalentes © 9 (9) Carbono (9) ?;'dl';aot:: (.;i b I h h d
e = ; P Se basa en €l hecho ae que Sist d 10-30 13.37 x Peso kg + 747
- C 1 diferentes alimentos IS 9m|as € Hombres 30-60 13.08 x Peso kg + 693
o M e = : comparten un valor nutritivo ng\\/g‘l igfsjlo =080 2 x Peeo :g s
Leguminesos Z:’ 1: més 0 menos Simllar en . 10-30 11-02 X peSO g -+ 679
Aimentos de = - . de la dieta Mujeres 30-60 10.92 x Peso kg + 677
o = : cuanto al aporte de energia ~60 10.98 x Peso ka + 520

\y nutrimentos energético /

Leche

Unidad de medida de
alimentos, bebidas o)
preparaciones  que nos

Aceites y
grasas

Azicares

ere oaaeaaaaaeaa” bl el

o
@

S = facilitan su consumo y control
Alimentos libres o o
de energia
Bebidas 0 0 20alcohol 13
alcohdlicas -
F— T ————— Peso preciso de un

- alimento determinado en

relacion con la cantidad
habitual que se consume
de un alimento en un plato

Cuadro
dietosintético

Recetario
dietético

Racién

Forma sintetizada de i - Fresas Tiene como objetivo incluir
expresar  cOmo  se alimenticia T —— preparaciones que brindan
g o ~ 3009

distribuye la energia de i 0 s B B un adecuado aporte de
una dieta, a partir de los energia, hidratos de

nutrimentos eneraéticos carbono, proteinas y lipidos

Manzana

sintético

17125 keal 1 unidad mediana

200 gramos
Equivalente a 20 g de hidratos de carbono.

Tablas de racion
0 equivalencia o
intercambio

- J -'5‘
Tu recetario dietético

FAST FOOI

dlstrlbm:lﬁn kilocalorias Granmos
digtética % totales lotales
50% B56.25 214
25% 428125 107

Cocina ripldo, come sano

25% 428125 41.5 sistema unificado utilizado para medir
Platano la cantidad de alimento que, cuando
1 unidad pequefia la comemaos, aporta a huestra sangre

100 gramos
Equivalente a 20 g de hidratos de carbono.

y organismo 10 gramos de glucosa, el
equivalente a un sobre de azlcar

44 B
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