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NORMAS PARA LA 
ELABORACION DE 
UNA DIETA BASICA

Importancia de una 
dieta saludable

La Organización Mundial de la Salud (OMS) refiere que una dieta 
saludable ayuda a protegernos de la malnutrición en todas sus formas, 
así como de las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las 
cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer

Pasos para la elaboración 
de una dieta saludable

1. Determinación del gasto 
energético basal

Existen fórmulas 
utilizadas para 
estimar el gasto 
energético basal 
o en reposo

• Formula de Harris-Benedict

Considera cuatro variables para el cálculo de la 
energía basal de un individuo, estas variables son el 
género, el peso corporal, la estatura y la edad 

• Formula de la FAO/OMS
Las ecuaciones descritas por la FAO/OMS toman 
en cuenta la edad y el sexo, pero no la talla

Cuadro dietosintético

Es la 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. La suma de la energía aportada por estos tres grupos de nutrimentos debe 
corresponder con la energía total requerida en la dieta de un individuo

Conceptos de 
ración alimentaria

• Porción

Una unidad de medida de alimentos, 
bebidas o preparaciones que nos 
facilitan su consumo y control

Las porciones dependerán de las necesidades de calorías, 
carbohidratos, proteínas y grasas; las cuales varían de persona a 
persona o bien, del estado de salud en el que se encuentren

• Ración 

Es la porción 
estandarizada que se 
acostumbra a servir de 
cada uno de los alimentos 
en relación a la cantidad 
de alimento adecuada 
dentro de la capacidad de 
un plato normal 

• Ración comercial 

Es aquella que el mercado ofrece en forma comercial 
determinada, o bien en la forma que establece el vendedor y 
cuyo objetivo es facilitar la comparación de la composición 
nutricional de productos pertenecientes a un mismo grupo

• Ración recomendada 
Es la cantidad de un alimento que, ingerido junto a otros, 
cubra los requerimientos nutricionales de los individuos

• Ración de consumo 
Es la cantidad de alimento usada por los nutriólogos para 
ayudar a distinguir sobre cuánto hay que comer o para 
identificar cuantas calorías o nutrientes hay en un alimento

• Ración de intercambio 
Es la cantidad de alimento que contienen 10 g de uno de los 
nutrientes energéticos más importantes como los son las 
proteínas, grasas o hidratos de carbono

• Medida casera

Es la técnica que ayuda a la cuantificación de cantidades o raciones de alimentos 
consumidos, que pueden ser estandarizados o no, de tal manera que expresa las 
distintas cantidades de alimentos utilizando formas sencillas y orientativas para los 
distintos consumidores adaptándolos a las medidas de referencias más comunes

• Equivalente
Es el conjunto de alimentos que aportan la misma cantidad de 
energía o de uno o dos macronutrientes

• Intercambio de equivalentes 

Es el conjunto de alimentos unificados a un mismo valor de 
energía y macronutrientes, de tal forma que los alimentos 
pertenecientes a ese conjunto son intercambiables entre sí, 
manteniendo constantes los valores de energía y macronutrientes

Recetario dietético

Principal función 
Orientar a las personas que atienden los comedores comunitarios 
sobre lo que es una alimentación correcta, y cuáles son las 
normas básicas de la higiene de los alimentos

Objetivo
Incluir preparaciones que brindan un adecuado aporte 
de energía, hidratos de carbono, proteínas y lípidos

Consideraciones de las recetas
Las recetas 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

Dieta correcta

Dieta 

¿Qué es?
Es el conjunto de alimentos y platillos que se consumen 
cada día, y constituye la unidad de la alimentación

¿Qué es?
Es la que cumple con las características de ser completa, 
equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada

Características de una dieta correcta

• Una dieta completa debe contener todos los nutrimentos por lo que se recomienda incluir 
en cada comida alimentos de los tres grupos (verduras y frutas,, cereales y leguminosas y 
alimentos de origen animal)

• Una dieta equilibrada es aquella en la que los nutrimentos tienen las proporciones 
apropiadas entre sí.

• Una dieta higiénica o inocua requiere que su consumo habitual no implique riesgos para la 
salud porque está exenta de microorganismos patógenos, toxinas y contaminantes.

• Una dieta suficiente es la que cubre con los requerimientos de cada uno de los 
nutrimentos, así como de energía suficiente. 

• Una dieta variada es aquella que incluye una diversidad de alimentos que permite cambiar 
de una comida a otra en cada grupo y se consume de todos los grupos de alimentos.

• Una dieta adecuada es aquella acorde con la edad, el género, el tamaño corporal, la 
actividad física y estado de salud de cada individuo está ajustada a los recursos 
económicos, la cultura, la religión y la época del año.

Regulación del manejo higiénico de 
los alimentos  y una dieta correcta

La OMS, la Comisión Federal para la Protección contra Riesgos sanitarios 
(COFEPRIS) y la NOM-043-SSA2-2012 nos brindan algunas recomendaciones 
para el manejo higiénico de los alimentos, así como también nos establecen 
algunas recomendaciones para tener una alimentación correcta

Tablas de intercambio

¿En que consiste?

Consiste en planificar diariamente unas cantidades de alimentos genéricos representantes de 
grupo, según las calorías elegidas y el reparto calórico prefijado. Se adjuntan unas tablas de 
equivalencias para sustituir esos genéricos, por otros alimentos que, combinados, permitan 
elaborar un menú según los gustos del paciente, y posibilidades

Características 

• La cantidad de intercambios diarios y el número de calorías dependerá de la edad, el 
• ejercicio diario y el peso. 
• El número de calorías y de intercambios se reparten a lo largo del día en varias tomas.
• El equipo de salud responsable de su cuidado calculará nº de calorías e intercambios 
• diarios que usted necesita. 
• 1 equivalencia hidratos = 10 gr. de hidratos de carbono. 
• 1 equivalencia proteínas = 10 gr. de hidratos de proteínas. 
• 1 equivalencia de grasas = 10 gr. de hidratos de grasas. 

Dieta familiar y 
de colectividades Alimentación colectiva 

¿Cuál es? Es aquella que se elabora para un número determinado de 
comensales superior a los que comprenden un grupo familiar

¿Qué comprende?

Comprende los restaurantes o casas de comidas que son un negocio 
individual o social, cuya principal característica es un comedor múltiple 
en el que se sirven comidas elaboradas en una cocina común

Alimentación colectiva tipo social

Corresponde a los servicios de alimentación para grupos de colectividades 
que se hallan en un lugar determinado a la hora de comer y que no 
pueden desplazarse del lugar donde realizan su actividad

Industria de alimentación comercial
Se dedican a la elaboración de comidas en cantidades más o menos 
importantes con el objetivo de comercializar su producción

Control y 
seguimiento de 
dietas

Estado de nutrición 
de un individuo

Este es el resultado del equilibrio entre lo que ingiere y lo que 
gasta su organismo, de tal forma que la evaluación de la dieta 
permite explorar el primero de los componentes de esta 
relación, lo que ingresa, de ahí su especial importancia

Objetivos de la 
evaluación dietética 

Un objetivo de la evaluación de la dieta, derivado éste de la 
detección de riesgos, es la generación de políticas públicas 
que apunten a modificar las condiciones de riesgo detectadas

Estudio de la ingesta 
de alimentos de 
individuos y grupos

¿Qué es? 
Es aquella que se elabora para un número determinado de 
comensales superior a los que comprenden un grupo familiar

Métodos de 
evaluación dietética

Conferencia Internacional sobre 
Métodos de Evaluación Dietética 

En 1992 se realizó la primera Conferencia Internacional sobre 
Métodos de Evaluación Dietética, cuya finalidad fue promover el 
intercambio de información a nivel nacional e internacional y 
contribuir a fomentar la investigación sobre métodos para 
recolectar y analizar la información nutricional

Un resultado importante de la 
conferencia fue establecer un 
listado de prioridades de 
investigación para conducir 
diversos estudios en esta área

¿Qué deben proveer?
La información existente señala que los métodos de evaluación 
dietéticas deben proveer una adecuada especificidad para 
describir los alimentos y cuantificar los nutrientes ingeridos

Problemática que enfrentan los 
métodos de evaluación dietética

En ocasiones no se informan el método usado, cómo se determinó la cantidad 
de alimentos, qué tablas de composición de alimentos se utilizaron, cómo se 
determinó el valor nutritivo de los alimentos preparados, las pérdidas por 
alimentos que no están en las tablas, en que época del año se realizó el 
estudio y, finalmente cómo y quién recolectó la información

Método por recordatorio 
de 24 horas 

Las ventajas de este método es que permite obtener información 
detallada de los alimentos y el método de preparación empleado; 
no exige nivel de escolaridad en el entrevistado; no requiere 
demasiada memoria; es de corta duración (20 minutos) y es útil 
para aplicar en grupos poblacionales

Entre las desventajas se pueden 
mencionar que no conviene usarlo 
en estudios individuales, porque la 
ingesta dietaría varía ampliamente 
y es de elevado costo

Planteamiento 
general de un 
estudio dietético

La historia dietética es método tradicional del análisis y el estudio 
de la ingesta dietética alimentaria. En su estructura tradicional 
consta de tres componentes que proporcionan una información 
global del patrón de ingesta habitual del individuo y también 
información detallada sobre algunos alimentos

La información se recoge 
en una entrevista y 
requiere encuestadores 
cualificados con gran 
experiencia
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