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PASOS PARA LA
ELABORACION DE <

Primer se obtiene la
determinacién del

energético basal, e
cual se puede calcular <

/"

asto

FORMULA DE
HARRIS-BENEDICT.

(MU3ER:= 655 + 9.56 (PESO EN KG) + 1.85 (ESTATURA EN CM) - 4.68 (EDAD EN AROS) 4

HOMBRE:= 66.5 + 13.75 (PESO EN KG) + 5.0 (ESTATURA EN CM) - 6.79 (EDAD EN ANOS)

< Toman en cuenta la edad y el sexo, pero no la talla, ya que se <

~
Las proteinas deben considerarse

como nutrimentos que se consumen
con un fin estructural, ya que forma
parte de enzimas, transportadores,
miofibrillas, receptores, hormonas y
miles de proteinas més que forman

UNA DIETA por diferentes férmulas
SALUDABLE. que CU,Q.nt”t'Can el gasto FORMULA DE considera que este indicador no tiene un valor predictivo al ser
energético total de un LA FAO /OMS aplicado a nivel de comunidades o poblaciones. Los resultados
!ndIVI uo. L ; kes’cimc:tn en gasto energético en reposo.
. . a
Ertond J el principal intermediario metabdlico del ciclo de Krebs.
dh fn .etr?t(')s porl CL;Q o La oxidacién de los carbohidratos, permite obtener
Z CUADRO HSTOSIIESHCE @I TOrma energia para el organismo: en promedio 4 keal por
ELABORACION DE UNA < sintetizada de expresar cémo se < gramo
A DIETOSINTETICO. ibri ‘ .
DIETA BASICA. j!sttrlbuye |art§r:jerg||a clet oo . Como regla general, los CH aportan entre 40 y 70% del
eLee:l/:tti):(;s i GE 105 NUEIMENEOS total de la energia, siendo valores mds utilizados entre 50
g g J : y 65% del valor energético total. la estructura del organismo.

CONCEPTO DE RACION
ALIMENTICIA. RACIONES
Y MEDIDAS CASERAS
MAS UTILIZADAS.

RECETARIO DIETETICO.
PLANIFICACION DE
MENUS DIARIOS Y
SEMANALES

TABLAS DE INTERCAMBIO. < cuando la comemos, aporta a nuestra <

/‘
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Conceptos como; racidn, porcion, equiva|encia,
medida casera e intercambio de alimentos se
manejan habitualmente en diversos dmbitos
profesionales del profesionista en Nutricién Humanay
Dietética como en la valoracién del consumo de
alimentos de una poblacién, la educacién nutricional y

el disefio y planificacién de dietas.
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La principal funcién del recetario es
orientar a las personas que atienden
los comedores comunitarios sobre lo
que es una alimentacién correcta, y
cudles son las normas bésicas de la
higiene de los alimentos.
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Es un sistema unificado utilizado para
medir la cantidad de alimento que,

sangre y organismo 10 gramos de
glucosa, el equivalente a un sobre de
azicar.

-

< Objetivos <

a a
una porcidn es una unidad de medida de
alimentos, bebidas o preparaciones que
nos facilitan su consumo y control.
Dependerdn de las necesidades de <
calorias, carbohidratos, proteinas y grasas;
varian de persona a persona o bien, del
estado de salud en el que se encuentren.

.

\nutricional.

una racién es el peso preciso de un alimento
determinado en relacién a la cantidad
habitual que se consume de un alimento en un
plato, se puede interpretar también como la <
Porcién estandarizada que se acostumbra a
servir de cada uno de los alimentos en relacisn
a la cantidad de alimento adecuada dentro
Q:le la capacidad de un plato normal

Un recetario dietético tiene como objetivo incluir preparaciones
que brindan un adecuado aporte de energia, hidratos de carbono,
proteinas y lipidos. Las recetas que se incluyen sirven de apoyo
para que los menus que se utilizaran en las distintas drea, como
hospitales, comedores industriales, comedores comunitarios que se
basen en alimentos nutritivos y sean econémicos sin afectar su valor

CUADRO
DIETOSINTETICO.
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una dieta, a partir de los
nutrimentos energéticos:

~
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Por dltimo, participan enzimas
intestinales, que llevan los péptidos
hasta aminodcidos, di o
tripéptidos, los cuales se absorben
en las microvellosidades
intestinales.

N

/|as raciones comerciales, que son
Aquella que el mercado ofrece en
forma comercial determinada, o bien
en la forma que establece el vendedor
y cuyo objetivo es facilitar la
comparacién de la composicién
nutricional de productos pertenecientes

{SLUD MiSMO grupo.

/‘
- * La cantidad de intercambios diarios y el nimero de calorias dependerd de la edad, el

Consiste en planificar
diariamente unas cantidades de
alimentos genéricos,
representantes de grupo, segin
las calorias elegidas y el reparto
caldrico prefijado.

< Caracteristicas <

ejercicio diario y el peso.
* Elndmero de calorias y de intercambios se reparten a lo largo del dia en varias tomas.
* El equipo de salud responsable de su cuidado calculard n® de calorias e intercambios
diarios que usted necesita.
« 1equivalencia hidratos =10 gr. de hidratos de carbono.
« 1equivalencia proteinas = 10 gr. de hidratos de proteinas.

- * 1equivalencia de grasas = 10 gr. de hidratos de grasas.

=

la forma sintetizada de expresar
cémo se distribuye la energia de

carbohidratos, proteinas y lipidos.



a /I_E ” | b ’ d ; : d d Comprende Ios restaurantes o casas de Corresponde a servicios de alimentacion
>aque <|1que > .e . lorcl para.un numzro c ermlnaf ° '|'e comidas que son un negocio individual o para grupos de colectividades que se
T e c(::orglensa es supe,rlolr a los que comprenden Fn grugo amiliar. TIPOS DE cosiel, ey prieissl care SETes GR LR Zallan en un lugar detez;mnc;do cr lathorat
, ada vez son més las personas que comen fuerade cas, | AUMENTACION | comedor maltiple en el que se sirven comidas e comer y que no pueden desplazarse
COLECTIVIDADES ALIMENTACION ) porlo que el suministro de alimentos y la higiene de estos COLECTIVA . ; SOCIAL< del lugar. Estos servicios se ofrecen en
. _ _ S elaboradas en una cocina comin. Dentro de | | J
COLECTIVA centros es de gran importancia. El grado de profesionalidad TRADICIONAL nl L ugares como escuelas, comedores
SIMILITUDES Y : ) ._ este grupo estdn los restaurantes de distinta niversitarios. centros de accién social
DIFERENCIAS del personal que atiende este tipo de servicios va en categoria, autoservicios, bar, bufets UNIVEISIEST e b |I y I
. aumento, y se garantiza un mayor cumplimiento de las C o ’ ejercito, residencias, hospitales clinicas,
7> cafeterias, pizzerias, hamburgueserias, etc. prisiones.
normas bdsicas. _ N _
- (.
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El estado de nutricién de un individuo es La generacién de politicas publicas que apunten a modificar las condiciones
resultado del equilibrio entre lo que ingiere y de riesgo detectadas. En México, por ejemplo, se agregan vitaminas y
CONTROL Y lo que gasta su organismo, de tal forma que OBJETIVOS DE LA minerales a las harinas de trigo y maiz, a resultas, entre otras cosas, de la
SEGUIMIENTO DE la evaluacién de la dieta permite explorar el EVALUACION DIETETICA < deteccién de deficiencias marginales en el consumo de estos nutrimentos. Por
DIETAS. primero de los componentes de esta Y SEGUIMIENTO DE DIETAS | otra parte, la evaluacién de la dieta también puede tener fines comerciales,
relacién, lo que ingresa, de ahi su especial de tal forma que la industria alimentaria modifica su oferta en funcién de los
importancia. resultados de estudios sobre la alimentacién y la salud de los consumidores.
- ~ -
(. DESARROLLO Y EVALUACIGN DE METODOS DE RECOLECCIGN DE INFORMACION DIETETICA QUE
CONSIDEREN LAS DIFERENTES CULTURAS
a La QltO. prevalenCiq de enfermedades crdénicas no transmiSibleS a o DESARROLLO DEL CONOCIMIENTO BASE DE COMO LOSINDIVIDUOS ESCUCHAN Y PROCESAN LA
: dad di | | i d ) ! Un resultado importante de INFORMACION DE LOS ALIMENTOS QUE CONSUMEN.
ESTUDIO DE LA C(.)mo Sl . elef Sllreleiere O:r/ el gUIjOS tlpos & ?aner/ IO. COﬂ'FerenCiO. fue o« DESARROLLO DE NUEVOS ENFOQUES PARALAlDENTlFlCAClOIINY MINIMIZACIO’N DEL SESGO Y OTRAS
INGESTA DE diabetes, obesidad y osteoporosis, no sélo en los paises en % teds d FUENTES DE ERROR EN LA EVALUACION DIETETICA
ALIMENTOS DE desarrollo sino también en los paises en vias de desarrollo, pone < esta .decder UQ BUetelo) s . DESARROLLO Y EVALUACION DE METODOS APROPIADOS PARA ESTANDARIZAR EL TAMANO DE LAS
. : : ) . rioridades de PORCIONES.
INDIVIDUOS Y de manifiesto la necesidad de mejorar los métodos de evaluacion 7 Ponea9es
. . i . investigacion para ’ ’ ’
e ingesta dietética de los alimentos con el propésito de " : . , :
d gest dietét de | | t | propdsit d DESARROLLO, ACTUALIZACION Y EXPANSION DE LAS BASES DE DATOS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS
GRUPOS. dontifi  vol de o di o otioloal N conducir diversos estudios
identiticar el rol de la dieta en la etiologia y prevencidn de estas | . ostq drea. ’ : : ’
TR s, - DESARROLLO DE METODOS MAS EFICIENTES Y DE MENOR COSTO PARA LA RECOLECCION Y ANALISIS
o = DE LA INGESTA DE ALIMENTOS.
\o DESARROLLO Y EVALUACION DE INSTRUMENTOS PARA LA MEDICION DE CAMBIOS DIETETICOS.
/‘
La historia dietética es método tradicional del andlisis y La calidad de la informacién depende en gran medida de la
PLANTEAMIENTO el estudio de la ingesta dietética alimentaria. En su habilidad del encuestador. Se utiliza sobre todo en la practica
< estructura tradicional consta de tres componentes que clinica. También se ha utilizado en estudios sobre la relacién dieta 'y
GENERAL DE UN proporcionan una informacién global del patrén de salud para investigar la dieta habitual en el pasado. El alto costo y
ESTUDIO DIETETICO. ingesta habitual del individuo y también informacién la larga duracién de la entrevista limitan su utilidad en grandes
detallada sobre algunos alimentos. estudios epidemioldgicos.
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