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Una dieta saludable al igual que un patrén de
alimentaci6n saludable se caracteriza por un
alto consumo de vegetales y frutas, consumo
moderado de leguminosas, pescado, cereales
integrales, aceites vegetales y por un bajo

consumo de cereales no integrales, carne roja,

1.Variedad de alimentos.

2.Comer mas frutas y verduras.

3. Reducir la ingesta de bolleria industrial.

4. Proporcion adecuada de cada alimento.

5. Moderacién en las cantidades consumidas.
6. Cinco comidas al dia.

El primer paso para la elaboracién de una dieta
saludable es la determinacion del gasto energético
basal, el cual se puede calcular por diferentes
férmulas que cuantifican el gasto energético total de
un individuo. A continuacién se describiran las
diferentes formulas para la estimaci6n del gasto

« Formula de Harris-Benedict
+ Formula de la FAO/OMS.
« Cuadro dietosintético.

Pasos para la elaboracion de una
dieta saludable.

Elaboracion de una dieta
basica

Concepto de racion
alimenticia. Raciones y
medidas caseras mas
utilizadas.

Recetario dietético.
Planificacion de menus
diarios y semanales
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Tablas de intercambio.

Dieta familiar y de
colectividades.

Similitudes y diferencias{

ontrol y seguimiento de{

dietas.

Estudio de la ingesta de
limentos de individuos y
grupos.

|
|
|
|
|

particularmente embutidos

dietas basales o dietas basicas: son las dietas en las que
no se realizan modificaciones en cuanto a su
composicion en nutrientes o en energia. Estas son las
dietas que siguen las personas sanas y enfermas.

racion, porcion, equivalencia, medida casera e
intercambio de alimentos se manejan

habit en diversos ambitos profesional
profesionista en Nutricion Humana y Dietética
como en la valoracién del consumo de alimentos de
una poblacién, la educacién nutricional y el disefio
planificacion de dietas.

del

La principal funcion del recetario es orientar a las
personas que atienden los comedores comunitarios
sobre lo que es una alimentacién correcta, y cuales
son las normas basicas de la higiene de los
alimentos.

as tablas de intercambios de alimentos (TIA) son una
herramienta que le permite a los profesionales en
nutricién cuantificar de manera rapida, practica y
confiable la ingesta de calorias y nutrientes
ingeridos por un individuo, pudiendoConsiste en
planificar diariamente unas cantidades de alimentos
—genéricos||, representantes de grupo, segun las
calorias elegidas y el reparto calérico prefijado.
identificar asi posibles deficiencias o excesos.

Es aquella que se elabora para un namero
determinado de comensales superior a los que
comprenden un grupo familiar. Son aquellos que
proveen alimentos de elaboracion culinaria
destinados para consumo de grupos de personas
reunidas en un lugar determinado para tal fin
(centros educativos, empresas, fabricas,
instituciones, residencias, y similares).

El estado de nutricién de un individuo es resultado del equilibrio
entre lo que ingiere y lo que gasta su organismo, de tal forma que la
evaluacién de la dieta permite explorar el primero de los
componentes de esta relacién, lo que ingresa, de ahi su especial

i ia. En el mundo en general, las pri causas de
‘muerte se vinculan con la alimentacién, ya sea en su génesis o su
tratamiento, y segtin indicadores de la OMS, de entre las diez
primeras, se relaciona directamente con la etiologia de las dos mas
importantes y con el tratamiento de algunas mis.

paises en desarrollo sino también en los paises en
vias de desarrollo, pone de manifiesto la necesidad
de mejorar los métodos de evaluacion de ingesta
dietética de los alimentos con el propésito de
identificar el rol de la dieta en la etiologia y
prevencion de estas enfermedadesEn 1992 se realizé
la primera Conferencia Internacional sobre
Meétodos de Evaluacién Dietética, cuya finalidad fue
promover el intercambio de informacién a nivel
nacional e internacional y contribuir a fomentar la
investigacion sobre métodos para recolectar y
analizar la informacion nutricional.

7. Que sea apetecible.
8.Que sea de buena cantidad

frutas

« verduras

« leguminosas
« origen animal
« cereales

enérgico basal y total. Férmulas utilizadas para
estimar el gasto energético basal o en reposo.

cuadro dietosintético a la forma sintetizada de
xpresar como se distribuye la energia de una dieta,
a partir de los nutrimentos energéticos:
carbohidratos (CH, o hidratos de carbono), proteinas
v lipidos. La suma de la energia aportada por estos

lacteos

res grupos de nutri
sviduo.

por ejemplo:

cucharada de café =5 g.
cucharada de postre =10 g.
cucharada sopera =15 g.

« vaso=200g.
. taza=250g.
« tazén =360 g.

debe corr con

la energia total requerida en la dieta de un

El tamanio de una raci6n es la cantidad de un
alimento que elige comer para una comida o
refrigerio, el cual puede ser mas o menos que una
porcién. Muchos alimentos que vienen en una sola
racion en realidad contienen porciones multiples

Una dieta variada es aquella que incluye una

+ Fomentar f fib
3 .

carenes rojas magras

diversidad de ali que permite biar de

+ Fomentar P
« Limitar. i X 1

una comida a otra en cada grupo, es atractiva a los
sentidos y se consume de todos los grupos de

pecias tener el »

ios para coadyuvar en la

+ Higiene

dependeri de la edad, el ejercicio diario y el peso.
del dia en varias tomas.

calorias e intercambios diarios que usted necesita.
+ lequivalencia hidratos = 10 gr. de hidratos de carbono.

+ lequivalencia de grasas = 10 gr. e hidratos e grasas.

1.Tipos de Alimentacion Colectiva
Tradicional
2.Social:

o cardiopatia isquémica,
« la diabetes mellitus
« laviolencia interpersonal

+ lequivalencia proteinas = 10 gr. de hidratos de proteinas.

alimentos, para evitar de esta manera la monotonia.

La cantidad de intercambios diarios y el namero de calorias
+ Elnimero de calorias y de intercambios se reparten a lo largo

« El equipo de salud responsable de su cuidado calcularé n° de

son las tres principales causas de
mortalidad en la poblacién total de ambos
sexos combinados.

deren las di I i como también

f

comunicacion y capacidad cognitivas.

informacién de los alimentos que consum

yprocesanla

del

+ Elencuestado y el encuestador: por ejemplo errores por
induccién de las respuestas.

yotras "

enla on dietética, linea se incluyen
evaluacién de biodisponibilidad de nutrientes.
+ Desarrollo y 6 é
porciones.
Dy

tamafio de las

»
en las unidades de medidas o fallas en las mediciones.
Enla determinacion de la cantidad de alimentos consumidos por : s

la poblacion se han encontrado que los errores mis frecuentes se
relacionan con:

papel importante las bases de datos.

la conversion de alimentos a nutrientes se deben

. ‘menor costo
ingesta de alimentos.

registro de datos equivocado - registro incorrecto de las

+ Desarrolloy

cantidades de alimentos - pérdida u omision de datos

Los

organis esta 0y OM:
d

dad

para implementar programas adecuados de nutricién y salud.
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Planteamiento general de
un estudio dietético.

La historia dietética es método tradicional del
analisis y el estudio de la ingesta dietética
alimentaria. En su estructura tradicional consta de O CEGRCIEMEIERE

X « requiere encuestadores cualificados con
tres componentes que proporcionan una G,
informacion global del patron de ingesta habitual

del individuo y bién informacion detallad

sobre algunos alimentos.
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