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Pasos para la elaboración 

de una dieta saludable 

Considera 4 variables: 

genero, peso, talla y edad 

 El sistema de equivalentes se adoptó para México en  2998 

 Se empleó como tratamiento de enfermedades y obesidad 

 Se basa en que el alimento aporta un valor energético y 

nutrimental comparten un valor similar 

 Ejemplo: 1 huevo contiene 7gr de pretina, 5gr de lípidos y 

cantidades mínimas de carbohidratos 

 Toma en cuenta la edad y el sexo 

 Calcula el gasto energético en reposo 

 Formula específica para población mexicana 
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Formula  

A usar 

PRIMER PASO 

Determinar el GEB 

Sistemas de equivalentes 

para el cálculo de la dieta. 

Formula de 

valencia 

Formula de la FAO/OMS 

GET: gasto energético basal + ETA + factor de actividad física Calculo del gasto 

energético total 

Es la forma en como 

expresamos la distribución 

de energía de una dieta a 

partir de nutrientes: 

proteína, grasas, lípidos 

Cuadro dieto sintético. 

G
ru

p
o

s 

e
q

u
iv

al
e

n
te

s 

La suma de estos3 

grupos nutrimentales 

debe ser iguala a la 

energía total 

Se utiliza para 

calcular la cantidad 

de raciones que debe 

consumir el individuo 

Cuadro dieto sintético.  Carbohidratos 4kcal/gr: 50% y 65% del gasto total de energía 

 Lípidos 9kcal/gr: 25 al 30% del gasto total de energía 

 Proteína 4kcal/gr: 10% al 15% del gasto total de energía 

Cantidades en 

porcentaje de 

consumo de 

macronutrientes 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Solemos usar; el peso o 

mediad de alimentos 

(EPMA) 
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Terminología 

relacionada. 

La (EPMA) utiliza términos como: 

ración, porción, equivalencia y 

medida casera 

Definición de porción 

Unidad de medida de alimentos, 

bebidas que facilitan su consumo y 

control 

) 

Las porciones varias según las 

necesidades: calóricas, proteínas, 

carbohidratos y lípido de la persona 

Definición de ración  

Es el peso preciso de un alimento 

determinado en relación a la 

cantidad usual de consumo en un 

plato. 

También se le puede decir porción 

estandarizada  

Contiene 10gr de su sustancia principal  

Medida cacera   

Definición de ración de 

consumo  

Es la cantidad de alimento usada 

por nutriólogos para indicar cuanto 

hay que consumir 

Ración de intercambio  

Ayuda a medir las cantidades de 

alimentos consumidos utilizando 

formas: 

Cantidad de alimento que contiene 

10g del nutriente principal: 

carbohidratos, proteínas y hidratos 

Orientativas y sencillas como: 

 Volúmenes  

 Tamaño 

 Porción 

 Ración   
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Recetario    

Dieta correcta    

Elaboración de menús 

dietéticos   

Definición de dieta    

Objetivo 

Debe contar con las 

características de una 

dieta correcta 

Conjunto de alimentos y alimentos 

que se consumen cada día y 

constituyen la unidad e la 

alimentación   

Orienta a las personas atendidas 

(pacientes) sobre lo que es una 

alimentación correcta 

Contiene normas básicas: 

 Higiene de alimentos 

 Apoyo a la preparación de los 

alimentos recetados 

Incluir preparaciones que brinden 

un adecuado aporte energético, de 

carbohidratos, lípidos y proteínas 

Las recetas incluidas sirve de apoyo para 

los menús que se utilizaran en distintas 

áreas: hospitales, comedores industriales, 

comedores  comunitarios 

 

Se refiere a una dieta saludable que ayuda 

a protegernos de la malnutrición en todas 

sus formas así como en las enfermedades 

no transmisibles: diabetes cardiopatía etc. 

 

Recetario dietético     

Cumple con las 

características   

 Completa 

 Equilibrada  

 Suficiente  

 Variada 

 Adecuada 

 

Dieta correcta 

 Debe de contener todos los nutrimentos recomendados (verduras 

y frutas, leguminosas y alimentos de origen animal y cereales) 

 Debe promover el consumo de verduras y frutas, leguminosas y 

alimentos de origen animal y cereales 

 Recomendar el consumo de agua pura 

 Limitar el consumo de azucares 

 Recomendar formas de preparación de alimentos 

 Cuidar la higiene de la preparación  
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Tablas de intercambio  

Dieta cuantitativa    

Características de la 

dieta por intercambio    

Consiste 

Se programa proporcionalmente el aporte de sustratos energéticos 

según el contenido mayoritario de un determinado nutriente y 

requiere un adiestramiento adecuado para cada paciente 

 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 saludable quien calculara sus necesidades dirías 

 

 

 

Sistema unificado que sirve para: 

Medir la cantidad de alimento que al comer 

aporte a nuestra sangre y organismo 10gr de 

glucosa 

En planificar diariamente cantidades de 

alimento adecuados, que combinados con 

otros permita elaborar un menú Deacuerdo a 

los gustos del paciente  

Tablas de intercambio     
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Alimentación Colectiva 

Socia 
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 

Se elabora para un número 

determinado de comensales 

superior a los que comprenden un 

grupo familiar 

Restaurantes, casa, 

negocios individuales y 

sociales,  

Encontramos s restaurantes de distinta 

categoría, autoservicios, bar, bufets, 

cafeterías, pizzerías, sandwicherías, 

hamburgueserías. Etc.  

 

Tipos de Alimentación 

Colectiva Tradicional: 
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El estado de nutrición de 

un individuo  

Es resultado del equilibrio entre lo 

que ingiere y lo que gasta su 

organismo 

la evaluación de la dieta permite explorar el 

primero de los componentes de esta relación, 

lo que ingresa, de ahí su especial importancia. 

Depende de que se enfoque a la 

dieta de un individuo o de un 

grupo, y dados los fines de este 

texto 

La metodología de la 

evaluación 
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Métodos de evaluación 

dietética 

Desventajas    

Constituyen una herramienta 

fundamental en la determinación 

de la ingesta de alimentos de 

grupos poblacionales. 

Contiene normas básicas: 

 Higiene de alimentos 

 Apoyo a la preparación de los 

alimentos recetados 

Permite obtener información detallada de 

los alimentos y el método de preparación 

empleado 

Método recordatorio de 

24 horas. 

Ventajas 

 No conviene usarlo en estudios individuales por que 

la ingesta dietaría varia ampliamente y es de levado 

costo  

 La información depende de la exactitud de las 

cantidades que nos dicen  


