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NORMAS PARA LA ELABORACION DE

UNA DIETA BASICA

TPASOS PARA LA ELABORACION DE Formula de Harris-Benedict Determinacion del gasto kcal/dia Mujer = 655 + 9.56 (peso en kg) + 1.85 (estatura en cm) — 4.68 (edad en afios)

UNA DIETA SALUDABLE energetico basal kcal/dia Hombre = 66.5 + 13.75 (peso en kg) + 5.0 (estatura en cm) — 6.79 (edad en afios)
Gasto energético total { Gasto energético total (kcal/dia) = gasto energético basal + ETA+ factor de actividad fisica.

—carbohidratos {—55—60% total de la energia {4 kcal por gramo
CUADRO ] Forma sintetizada de expresar cdmo se distribuye la energia de una dieta, a partir de los nutrimentos proteinas {_10_15% total de la energia {4 keal por gramo
DIETOSINTETICO | energéticos.

-|IlpidOS {-25-30% total de la energl'a % kcal por gramo
RACION Porcion { Unidad de medida de alimentos, bebidas o preparaciones que nos facilitan su consumo y control.
ALIMENTICIA

Racion Peso preciso de un alimento determinado en relacién a la cantidad habitual que se consume de un alimento
en un plato. . . .
N Variada e incluir 1. Verduras y frutas
RECETARIO Tiene como objetivo incluir preparaciones que brindan un |Una dieta correcta Equilibrada 2. Cereales
DIETETICO “|adecuado aporte de energia debe ser
L ~lInocua 3. Leguminosas y alimentos de
Cubre con los requerimientos del individuo origen animal
Manejo higiénico de alimentos
TABLAS DE Es un sistema unificado utilizado para medir la cantidad de alimento que, cuando la comemos, aporta a nuestra sangre y organismo
INTERCAMBIO 10 gramos de glucosa. -
Alimentacién Colectiva jComprende los restaurantes o casas de comidas que son un negocio individual o social, cuya principal caracteristica
Tradicional les un comedor multiple en el que se sirven comidas elaboradas en una cocina comun.
. Se elabora para un nimero determinado de comensales

ALIMENTACION ) " . _ y o _
COLECTIVA superior a los que comprenden un grupo familiar. Social Corresponde a los servicios de alimentacion para grupos de colectividades que se hallan en un lugar determinado a la hora

de comer y que no pueden desplazarse del lugar donde realizan su actividad.

CONTROL Y SEGUIMIENTO Un ollajletlvo mas.de la evaluacion de la dieta, derivado éste de la deteccidn de riesgos, es la generacidn de politicas publicas que apunten a modificar las
DE DIETAS condiciones de riesgo detectadas.
ESTUDIO DE LA INGESTA DE Constituyen una herramienta fundamental en la determinacién de la Recordatorio de 24 Obtener informacion detallada de los alimentos y el método de
ALIMENTOS DE INDIVIDUOS Y GRUPOS. ingesta de alimentos de grupos poblacionales. horas preparacién empleado.
PLANTEAMIENTO GENERAL DE UN Método tradicional del analisis y el estudio de la ingesta dietética alimentaria.

ESTUDIO DIETETICO.



