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Normas para la elaboracion de una dieta basica

PASOS PARA LA
ELABORACION DE UNA
DIFTA SAILUIDARIF

ELABORACION DE
UNA DIETA BASICA B

RACION
ALIMENTICIA

_J contener todos los —

CONTROL Y SEGUIMIENTO DE
DIETAS

ESTUDIO DE LA INGESTA DE
ALIMENTOS DE INDIVIDUOS Y
GRUPOS

Para que una dieta sea
sana y equilibrada ha de

nutrientes y en las
cantidades adecuadas.

Estimacion de las necesidades de

energia: Las necesidades de energia
de una persona se calculan a partir —

de los siguientes componentes:

e Variedad de alimentos

e Comer mas frutas y verduras

e Reducir la ingesta de bolleria industrial
e Proporcion adecuada de cada alimento

e Moderacion en las cantidades consumidas

e Buena cantidad de liquidos

Representa la minima cantidad de energia que se requiere

. ra mantener al organism iert nr
e Metabolismo basal { para mantener al organismo despierto y en reposo

La cantidad de energia que utiliza el organismo
e Efecto térmico de los durante la digestion, absorcién, metabolismo

debido a la actividad fisica

alimentos i . : L
e Actividad fisica Energia gastada por el ejercicio voluntario y ejercicio

La cantidad de un alimento que permite cubrir

las necesidades nutricionales

Una estrategia para
mantenernos sanos y
prevenir futuras
enfermedades.

Los controles de peso y el peso ideal
van asociados casi siempre a la
tendencia a adelgazar que impone a la -

sociedad actual

Aplicando la formula indice de
Masa Corporal (IMC) peso
(kg)/altura (m2)

PLANTEAMIENTO GENERAL DE
UN ESTUDIO DIETETICO

Permite estimar la ingesta actual de individuos y de grupos de
poblacion, asi como identificar grupos con riesgo de presentar
ingestas inadecuadas.

Método prospectivo en formato abierto que recoge la informacion
sobre los alimentos y bebidas consumidas en un periodo de tiempo
previamente especificado.
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