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ELABORACION DE
NA DIETA BASICA
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se distribuye lo energia
CUADRO SlNTETlCO de una d\etg. a partir
de los nutrimentos
Entendemos por cuadro energéticos:
dietosintético a la forma carbohidratos (CH, o
sintetizada de expresar como hidratos de carbona),
se distribuye lo energia de una proteinas y lipidos. La
dieta, o portir de los suma de la energia
nutrimentos energéticos: aportada por estos
carbohidratos [CH, o hidrotos
de carbono), proteinas y lipidos,

SU FUNCI|ON

Esta informacion se utiliza para
calcular las raciones de
alimentos que deberd consumir
el sujeto, empleando algun
sistema de tablas de valor
nutritivo de alimentos o sistema

tres grupos de
nutrimentos debe
corresponder con la

k\ JJ eneroio total requerida de alimentos eguivalentes,
en la dieta de un
individuc.
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CARBOHIDRATOS LA MALTOSA LAS PROTEINAS

es un disacdrida compuesta por dos moléculas

Es importante recordor que los
carbohidratos son un grupo
heterogéneo de sustancias,

constituidas por
macromoléculas como el
almidén, que es un palimero
compuesto por decenas de
moléculas de glucosa unidas
mediante un enlace
glucosidicos. J

de glucoso, que requiere de otra enzima para
hidrolizarse: la maltasa. En la dieto también se

pueden consumir codenas menores que el
almiddn, pero de mayor tamafio que la maltosa)l
conocidos como dextrinas.
Estas sustoncias también son hidrolizadas por
las enzimas.

Las proteinas deben
considerarse como nutrimentos
que se consumen can un fin
estructural, ya que forma parte
de enzimas, transportadores,
miofibrillas, receptores,
hormonas y miles de proteinas
mas que forman la estructura
del organismo
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La terminologia
relacionada con la
estandarizacién de pesos
y medidas de alimentos
(EPMA) es una
herramienta fundamental
en el campo de la

alimentacién y nutricién
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conceptos como:
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Alimentacion

racién, porcién, equivalencia, medida
basera e intercambio de alimentos se|
manejan habitualmente en diversos
dmbitos profesionales del
profesionista en Nutricién Humana y
Dietética como en la valoracion del
consumo de alimentos de una
boblacidn, la educacién nutricional y el
disefio y planificacién de dietas.
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| a alimentacion es mucho mas que el
hecho de comer para saciar el hambre
b para vivir, debe conseguir mantener
2 salud y prevenir enfermedades.
Recientes estudios comentan la
hecesidad de controlar los tamafios

e las porciones de los alimentos
ebido a que 100 calorias diarias
dicionales se fraducen en un

umento de 5 kilogramos

xtra cada afio.




Plantas
Decoracion
Luz natural
Papel tapiz

es orientar a las personas gque
atienden los comedores
F 5= comunitarios sobre lo que es una
unClO n alimentacion correcta, v cuales son
las normas bisicas de la higiene de
los alimento.

tiene como objetivo * energ‘ia, hidratos
oc inclui i
Objetivo ) ™t ). de carbono
RE C E TARI O adecuado aporte - proteinas
de:

DT E AR EE) * lipidos.

» verdura

» fruta

* cereales

* leguminosas y
alimentos de
origen animal
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Es aquella que se elabora para un numero
determinado de comensales superior a los que

QUE ES — comprenden un grupo familiar.

— Se la denomina también Restauracién Colectiva
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/ Comprende los restaurantes o casas de comidas
l \ que son un negocio individual o social. cuya
principal caracteristica es un comedor multiple en

el que se sirven comidas elaboradas en una cocina
comuin.

L———____

Corresponde a los servicios de alimentacién para
grupos de colectividades que se hallan en un lugar

soc‘Al » determinado a |a hora de comer y que no pueden
DlE‘IA FAM'['AR — desplazarse del lugar donde realizan su actividad.
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dedican a la elaboracién de comidas en cantidades
mas o menos importantes con el objetivo de
comercializar su produccion.

L________

Tirecen una buena relacién calidad-precio, a la vez
que garantizan un sistema de seguimiento para
asegurar la calidad dela alimentacion.
hasta cocinas centrales para un mayer y
heterogéneo grupo de comensales, pudiendo
oscilar entre 5.000 y 50.000 comensales.

l________




es resultado del equilibrio entre lo gue ingiere y lo
que gasta su organisme, de tal forma que la
evaluacion de la dieta permite explorar el primero
de los componentes de esta relacion, lo que
ingresa, de ahi su especial importancia.

ESTADO DE
NUTRICION

depende de que se enfoque a la dieta de un individue o de un
grupe, y dades los fines de este texto, apenas se hara
referencia @ los métodoes de evaluacién comunitaria, en tanto

LA METODOLOGIA

que Se prestara particular atencién a la dieta individual

CONTROL Y /- En el mundo en general, las printipales causas de muerte se
vinculan cen la alimentacién, ya sea en su génesis o su
QEGUMIENTO DE OBEJ.""O tratamients, y segun indicadores de la OMS, de entre las diez
primeras, se relaciona directamente con la eticlogia de las dos mas
DlETA importantes y ton € tratamiento de algunas mas.
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/’ las harinas de trige y maiz. a resultas, entre otras \
cosas. de la deteccion de deficiencias marginales
@n el consumo de estos nutrimentos.

Por otra parte. la evaluacién de la dieta también
puede tener fines comerciales, de tal forma que la
industria alimentaria modifica su oferta en funcion
& de los resultados de estudios sobre la alimentacién /

2 salud de lg: dor

SE AGREGA
VITAMINAS Y

reportes del gran consumo de energia, grasas
saturadas, grasas trans y colesterol, asi como de la
ingestion deficiente de fibra, se generan productos
con menos energia o sin algdn nutrimento, o bien,
se adicionan, a modo de ofrecerlos como alimentos
con perfiles mas saludables. /

El primer paso para la elaboracion de una 3
dieta saludable es la determinacidn del gasto
energético basal, el cual se puede calcular
PleER PASO por diferentes formulas que cuantifican el
gasto energético total de un individuo.
vy

FORMVLA PE HARRIS=

formula de Harris-Benedict consjglera cuatro variables para
el cdleulo de la energia basal de un individuo, estas
variables sen el género, ya gue hay una formula especifica
para mujeres.

' otra para hombres; el peso corporal y la estatura, que
son variables que incrementan el gasto de energla (se
suma la energia obtenida por ambas variableg) y la edad.

FORMuLA 1

ORMULA DE LA FAO/OMS

Las ecuaciones descritas por la FAQ/OMS toman en cuenta la
edad y el sexo, pero no la talla, ya que se considera que este
indicador no tiene un valor predictive al ser aplicado a nivel de
comunidades o poblaciones. Los resultados estiman en gasta
energético en repaso. Formula FAD.

OMS. p,

FORMULA 2
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FORMULA PE VALENCIA.

Ea dien delos pacentes dialatcosu go en EUA a mediades
dol sigo psado.con dlin de mangar

Este sistema fue adaptado para ser utilizado en la
poblacion mexicana en el afio de 1988 y a partir de esta
época, se ha empleado como herramienta didéctica para
manejar la dieta de individuos

FORMULA 3




