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Dieta

basica

;Qué es dieta?

El término dieta se refiere al
hdbito alimenticio de una
persona.

Cuadro

dietosintético

Distribucién nutrimental que
corresponde a los porcentajes
de macronutrientes
determinados por las
necesidades caldricas del
paciente, asi como las
caracteristicas de la dieta.

Recetario
dietético

Recetario es orientar a las
personas que atienden los
comedores

comunitarios sobre lo que es
una alimentacién correcta, y
cudles son las normas bdasicas
de la

higiene de los alimentos

—— = Formula de Harris-Benedict

El metabolismo basal diario también se puede
Q calcular de la de la siguiente forma mediante
E I a borq cion de las ecuaciones de Harris-Benedict:
H e Hombre: (10 x peso en kg) + (6.25 x altura
una dleiq en cm) - (5 x edad en afios) + 5.
) , o Mujer: (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en
El primer paso para la elaboracién E— cm) - (5 x edad en afios) - 161.
de una dieta saludable es la
. . 7. _—
determinacién del gasto energético
basal, el cual se puede calcular por Formula de la FAO/OMS. S s
) 2 T : 4 X PasoKa s 313x Extanmacme
diferentes férmulas que cuantifican Esta formula sélo utiliza el peso, la ™™™ e s . s xemmnan i
el gasto energético total de o—{ edadyelsexodelpaciente como | i3 ftmssiEsss: &
un individuo base de célculo. %60 | 8.5 Pasokg 421 x Exsamaems 107
L 4 .
+Los carbohidratos, permite obtener energia para el
organismo: en promedio 4 kcal
por gramo. Como regla general, los CH aportan entre 40 y
70% del total de la energia, siendo
valores mas utilizados entre 50 y 65% del valor energético
total.
, *Se recomienda que el aporte de azicares sencillos
Ch, proielnas Yy otros provenientes de fuentes altamente caldricas
como las mermeladas, refrescos, mieles, entre otras, se
restrinja a menos de 10% del total de
carbohidratos en la dieta.
sLas 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
L ———=*  proteinas més que forman la estructura del organismo.
Que se debe hacer
“Fomentar el consumo de verduras, frutas y leguminosas
como fuente de fibra dietética y
. ? nutrimentos antioxidantes.
‘:Como hqcerlo 1 *Recomendar el consumo de pescado, aves como pavo y
o—] pollo sin piel y carnes rojas magras,
Un recetario dietético tiene como preferentemente asadas, horneadas y cocidas por su
[ —" K menor contenido de grasa saturada.
ObjeTivo Incluir preparaciones que + Fomentar el consumo de agua simple potable como
brindan un adecuado aporte fuente principal de hidratacién.
de energia, hidratos de carbono « Limitar el consumo de azicar libre a menos del 10% de
— , gla, . ! la ingesta caldrica total.
proteinas y lipidos. =
Las recetas deben de respetar las
recomendaciones generales de Evitar
nutricién C « Estornudar frente a los alimentos.
Las recetas que se incluyen sirven de « Picarse la nariz, toser o escupir durante su
7 preparacion.
GP?YO [FEIE) GRS IOS rnenus KIUCSS * Preparar los alimentos cuando estd enfermo.
utilizaran en las distintas « Tocar alimentos cocidos si no tiene las manos
drea, como hospitales, comedores limpias. Es importante que recuerde:
industriales, comedores comunitarios * Lavar todos los utensilios utilizados antes y
! N después de preparar los alimentos.
que se basen en alimentos * Cocerlos muy bien, mantenerlos tapados y en
nutritivos y sean econdémicos sin refrigeracion.
afectar su valor nutricional.
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Alimentacion Tipo
colectiva - g .

Social: alimentacidn para grupos de colectividades que se hallan en
Son aquellos que proveen i )
alfimcies ae clblemeran —| lugar determinado a la hora de comer y que no pueden desplazarse
culinaria destinados para del lugar donde realizan su
consumo de grupos de actividad. Estos servicios se ofrecen en lugares como escuelas,
personas reunidas en un |ugor comedores universitarios, centros
determinado para tal fin de accidn social, fabricas-empresas, ejército, residencias, hospitales
(centros educativos, clinicas, prisiones.
empresas, fébricas, L
instituciones, residencias, y
similares). o g

— Objetivos
L. Un objetivo mdas de la evaluacién de la dieta, derivado éste de la deteccidén
Control y seguimiento de riesgos, es la

. generacidn de politicas publicas que apunten a modificar las condiciones de
de dietas. riesgo detectadas.

La metodologia de la evaluacién En México, por ejemplo, se agregan vitaminas y minerales a las harinas de
trigo y maiz, a resultas,

depende de que se enfoque a la » o i
dieta de un individuo o de un entre otras cosas, de la deteccidn de deficiencias marginales en el consumo

grupo, y dados los fines de este de esfos nutrimentos. » ] . )
texto, apenas se hard referencia Por ofra parte, la evaluacién de la dieta también puede tener fines
r .
comerciales, de tal forma que
comunitaria, en tanto que se la industria alimentaria modifica su oferta en funcién de los resultados de
r

prestard particular atencién a la ‘_elsﬂg’rs splbre ||c1 lud de | i
dieta individual. alimentacién y la salud de los consumidores.

a los métodos de evaluacidn

2 = e
Método por e » o
° ‘“"“:::"“ : 11
recordatorio de 24 — REa
horas | e e | g R [
Abmenty [cal) [l 2l 2
Aerea cacien H T a 4 4 3
‘Pugine p Tor [ - 0} 5
consiste en recolectar informacién = B m T ws | ns o

, . [T ER e [T T
lo més detallada posible respecto a = R T T T
R . . TOTAL 980 418 17 1582

los alimentos y bebidas consumidos

el dia anterior (tipo, cantidad, modo T,
de preparacidn, etc.). De este modo e R T T
. e Hueva 1 Fa [} 35 e [.¥]
la precisién de los datos Hues 7 T Y 3
recolectados depende de la e Len

memoria de corto plazo. :
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