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NORMAS PARA LA ELABORACION DE UNA DIETA
BASICA

[

Formula de Harris-Benedict.

Para la elaboracién de una dieta saludable de

Elaboracioén
de una dieta
saludable

Elaboracién de
dieta basica

Porcién
concepto

determina el gasto energético basal, el cual se FORMULAS
puede calcular por diferentes formulas que
cuantifican el gasto energético total de un

{ individuo

Formula de la FAO/OMS.

Formula de valencia

Es la forma sintetizada de expresar
cémo se distribuye la energia de una

Cuadro dietosintético dieta, a partir de los nutrimentos

energéticos: carbohidratos (CH, o
hidratos de carbono), proteinas vy
lipidos.

Mientras que una racion es el peso
preciso de un alimento determinado

una unidad de medida de o A ]
i A bebidas o Racién en relacioén a la cantidad habitual que
alimentos, e se consume de un alimento en un

preparaciones que nos facilitan plato.
su consumo y control.

Una porciéon de define como

Un recgtarlo dietético tiene como objetivo |ncIU{r preparacmnes Caracteristica « Verduras y
que brindan un adecuado aporte de energia, hidratos de frutas
carbono, proteinas y lipidos. Las recetas deben de respetar las S . o Cereales
Recetario dietético" recomendaciones generales de nutricion, pero las necesidades para una dieta o Leguminosas
caloricas varian de acuerdo a la edad, el género , el peso , la correcta y alimentos de
estatura , la actividad fisica y la situacion fisiolégica de cada origen animal.

persona.

Dieta familiar y de

e Alimentacion
colectividades. Colectiva

determinado de comensales superior a los que alimentacion

Se la denomina también Restauracion Colectiva. )
Y es aquella que se elabora para un ndmero Tipos de
comprenden un grupo familiar.



kcal/dia Mujer = 655 + 9.56 (peso en kg) + 1.85 (estatura en cm) - 4.68 (edad en

afios) Hombre:

kcal/dia Hombre = 66.5 + 13.75 (peso en kg) + 5.0 (estatura en cm) - 6.79 (edad en

afios)
Hombres Mujeres
10-18  15.6 x Peso Kg + 266 x Estatura cm + 299 10-18  9.40 X Peso KO + 290 X Estatura cm + 402
18-30  14.4 x peso kg+313 x estatura cm +113 18-30 10.4 x peso kg +615 x estatura cm + 113
30-60 11.4 x Peso KO 4 541 x Estatura cm = 137 30-60 8.18 x Peso Ka + 502 x Estatura cm -11.6
60 114 x Peso KO 4 541 x T - 256 60 8.52 x Peso Ka + 421 x Estatura cm + 10.7
Hombres Mujeres

10-30 13.37 X peso kg +747
30-60 13.08 x peso kg +693
60 14.21 x peso kg +429

Planteamiento general de un
estudio dietético

colectiva tradicional

social

10-30 11.02 x peso kg +679
30-60 10.92 x peso kg +677
60 10.98 x peso kg +520

La historia dietetica es metodo tradicional del analisis y el estudio de la ingesta
dietética alimentaria en su estructura tradicional consta de tres componentes que
proporcionan una informacion global del patrén de ingesta habitual del individuo y
tambien informacion detallada sobre algunos alimentos

comprende los restaurantes o casas de comidas que son un negocio individual o
social, su principal caracteristica es un comedor mdultiple en el que se sirven
comidas elaboradas en una cocina comun como lo son restaurantes de distinta
categoria, autoservicios, bar, bufets, cafeterias, pizzerias, sandwicherias,
hamburgueserias, etc.

Corresponde a los servicios de alimentacidn 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. Estos servicios se ofrecen en lugares como
escuelas. comedores universitarios. centros de accion social, Fabricas-empresas,
ejercito, residencias, nospitales clinicas, prisiones
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