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FORMULA DE HARRIS-BENEDICT 

FORMULA DE LA FAO/OMS 

FORMULA DE VALENCIA 

 

  

NORMAS PARA LA ELABORACION DE UNA DIETA BASICA  

PASOS PARA LA ELABORACION DE UNA DIETA SALUDABLE  ES LA DETERMINACION DEL 

GASTO ENERGETICO BASAL 

JUNTO A UN EQUIPO DE COLABORADORES, 

ELABORARON UNA ECUACIÓN PARA ESTIMAR EL 

REQUERIMIENTO ENERGÉTICO 

FÓRMULA ESPECÍFICA PARA MUJERES Y OTRA PARA 

HOMBRES; EL PESO CORPORAL Y LA ESTATURA 

TOMAN EN CUENTA LA EDAD Y EL SEXO, PERO NO LA 

TALLA, YA QUE SE CONSIDERA QUE ESTE INDICADOR 

NO TIENE UN VALOR PREDICTIVO 

SE HICIERON ESPECÍFICAMENTE PARA POBLACIÓN 

MEXICANA 



CUADRO DIETOSINTETICO 

 

  

ELABORACION DE UNA DIETA BASICA  

FORMA SINTETIZADA DE EXPRESAR CÓMO SE 

DISTRIBUYE LA ENERGÍA DE UNA DIETA, A PARTIR DE 

LOS NUTRIMENTOS ENERGÉTICOS: CARBOHIDRATOS 

(CH, O HIDRATOS DE CARBONO), PROTEÍNAS Y 

LÍPIDOS 

CONCEPTO DE RACIÓN ALIMENTICIA. 

RACIONES Y MEDIDAS CASERAS MÁS 

UTILIZADAS EN ESPAÑA Y OTROS 

PAÍSES 

ESTANDARIZACIÓN DE PESOS Y MEDIDAS DE 

ALIMENTOS (EPMA) 

CONCEPTOS COMO; RACIÓN, PORCIÓN, EQUIVALENCIA, MEDIDA 

CASERA E INTERCAMBIO DE ALIMENTOS SE MANEJAN HABITUALMENTE 

EN DIVERSOS ÁMBITOS PROFESIONALES DEL PROFESIONISTA 



DIETA EQUILIBRADA  

DIETA HIGIENICA O INUCUA  

 

  

RECETARIO DIETETICO 

 

TIENE COMO OBJETIVO INCLUIR PREPARACIONES QUE BRINDAN UN ADECUADO 

APORTE DE ENERGÍA, HIDRATOS DE CARBONO, PROTEÍNAS Y LÍPIDOS 

DEBEN DE RESPETAR LAS RECOMENDACIONES 

GENERALES DE NUTRICIÓN, PERO LAS 

NECESIDADES CALÓRICAS VARÍAN DE 

ACUERDO A LA EDAD, EL GÉNERO, EL PESO, LA 

ESTATURA LA ACTIVIDAD FÍSICA Y LA 

SITUACIÓN FISIOLÓGICA DE CADA PERSONA 

UNA DIETA DEBE CONTENER TODOS LOS NUTRIMENTOS 

(1. VERDURAS Y FRUTAS 

 2. CEREALES  

 3. LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL) 

LOS NUTRIMENTOS TIENEN LAS PROPORCIONES APROPIADAS 

NO IMPLIQUE RIESGOS PARA LA SALUD PORQUE ESTÁ EXENTA DE MICROORGANISMOS PATÓGENOS, TOXINAS Y CONTAMINANTES 

50-60% DE HIDRATOS DE CARBONO, 

DEL 15-20% DE PROTEÍNAS Y DEL 20-

30% DE LÍPIDOS DEL TOTAL DEL APORTE 

CALÓRICO DE LA DIETA 



DIETA SUFICIENTE 

DIETA VARIADA 

 

CUBRE CON LOS REQUERIMIENTOS DE CADA UNO DE LOS NUTRIMENTOS 

INCLUYE UNA DIVERSIDAD DE ALIMENTOS QUE PERMITE CAMBIAR DE 

UNA COMIDA A OTRA EN CADA GRUPO 

TABLAS DE RACIÓN O EQUIVALENCIA O INTERCAMBIO 

PLANIFICAR DIARIAMENTE UNAS CANTIDADES DE ALIMENTOS 

GENÉRICOS‖, REPRESENTANTES DE GRUPO, SEGÚN LAS CALORÍAS 

ELEGIDAS Y EL REPARTO CALÓRICO PREFIJADO 


