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NORMAS PARA LA ELABORACION DE
UNA DIETA BASICA.

1

racion alimenticia.<ValoraCién Je] — Mmedidas

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

Pasos para la
elaboracion de una
dieta saludable.

Determinacion del
gasto energético basal.

Elaboracion de ) cuadro « Distribucién de la

una dleta bé51ca. dietosintético. energia.
e Calcula las raciones.

{ » Porcion: unidad de medida de

Pesos y medidas alimentos.

_ Raciones y . :
de alimentos. e Racion: peso preciso.
S<

(
Concepto de

e Racion de consumo: cantidad de
alimento usada por los nutriélogos.
\alimentos. utilizadas. | . Equivalente: alimentos que aportan la

\ misma cantidad de energia.

consumo de caseras ma

. *Orientar a las Una dieta correcta cumple con las
Recetario personas. caracteristicas de ser completa,
dietético. ) *Apoyaenla equilibrada, inocua, suficiente,

preparacion. variada y adecuada.

e 1 equivalencia hidratos = 10 gr
de hidratos de carbono.
* 1 equivalencia proteinas = 10 gr
: de hidratos de proteinas.
organismo y sangre. . :
*Planifica. » 1 equivalencia de grasas = 10 gr
: de hidratos de grasas.

(
*Mide la cantidad de
Tablas de < alimento que tienen

. aporte en nuestro
ntercambio\ *P




Dieta familiar y
de colectividades.

<

Control y
seguimiento de < .
\ dietas. .

Estudio de la ingesta
de alimentos de
individuos y grupos.

UNA DIETA BASICA.

(
Planteamiento

general de un <
estudio dietético.

NORMAS PARA LA ELABORACION DE

\

Tipos de Social: elaboracién de comidas
Se elabora para Alimentacidon en cantidades mas o menos
unnumero  ——\  Cglactiva importantes con el objetivo de
determinado. Tradicional. comercializar su produccion.

e Equilibrio entre lo que
ingiere y lo que gasta su
organismo.

Deteccién de riesgos.
Evitar enfermedades.

e Mejorar el estado de salud.

[
-Métodos de ) Permite obtener
evaluacion Método por informacién detallada de
< dietética. =~ ——recordatorio de los alimentos y el
-Listado de 24 horas. método de preparacion
prioridades. empleado.
\

» Practica clinica

» Dieta habitual en el
pasado.

Ayuda a estudios
epidemiologicos.

Analisis y el estudio
de la ingesta
dietética
alimentaria. y
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