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Elaboración de una dieta 
básica 

Dieta 

¿Que es? Es el conjunto de alimentos que se ingieren 
en un lapso de 24 horas 

Características Debe de ser suficiente, completa, 
equilibrada, variada e inocua 

Es modificable 

Cualitativa 
Se basa en contar las calorías de los 
alimentos que consumimos y en tratar de 
controlarlo 

Cuantitativa 
Debe evitar el consumo de alimentos poco 
nutritivos y no beneficiosos, como los 
productos procesados 

Pasos para la elaboración de una 
dieta saludable 

Obtención de IMC

¿Que es?

Es el índice de masa corporal  de una 
persona ,para determinar un número y 
evaluar el paciente según su bajo peso o 
normal peso 

¿Cómo se consigue? Del peso de una persona en kilogramos 
dividido entre el cuadrado de la estatura 

Obtención de pesos 

Peso ideal 

Para hombres es la talla al cuadrado 
multiplicado por 21.5kg/m2 y en mujeres es 
la talla al cuadrado multiplicado por 23kg/
m2

Peso saludable 
Del resultado del peso ideal se suma o resta 
como máximo 10 kg para que el resultado 
nos de 24.6/m2 

Peso máximo Es el resultado de la multiplicación de 
24.9kg/m2 x talla al cuadrado 

Peso mínimo /ajustable Es el resultado de la multiplicación de 
18.5kg/m2 x talla al cuadrado 

Obtención de peso meta 

El resultado lo conseguimos multiplicando 
el peso en kg de nuestro paciente por 
.95 ,hasta conseguir llegar a su peso entre el 
ideal y el saludable 

Determinación del GEB

Que es?
Es el gasto energético basal o en reposo el 
cual se puede obtener de diferentes 
maneras según la fórmula 

Fórmulas 

Fórmula Harris benedict 
Esta fórmula es completada obteniendo el 
género, el peso, la talla y la edad de la 
persona 

Fórmula de la FAO / OMS
Esta fórmula es completada obteniendo el 
género, el peso ,la edad y complementarla 
con otros datos de la fórmula 

Fórmula de Valencia 
Esta fórmula es completada obteniendo el 
género, el peso ,la edad y complementarla 
con otros datos de la fórmula 

Obtención de ETA Se determina multiplicando el GEBx .10 y el 
resultado se presenta en kcal

Determinar AF
Se determina multiplicando el porcentaje 
de actividad física por el GEB por ejemplos 
GEB x .15 

Obtener el GET
Se obtiene de la suma de GEB + ETA + AF o 
EF y el resultado son las calorías diarias que 
puede consumir 

Distribución normal 

Carbohidratos 55-60%

Lípidos 25-30%

Proteínas 10-15%

Cuadro dietosintetico 

¿Que es ?

Es la forma más sencilla en expresar como 
se distribuye la energía de alguna dieta a 
partir de los nutrientes como carbohidratos 
,lípidos y proteínas 

¿Que requiere?
Necesita el resultado de las operaciones 
realizadas para determinar las calorías que 
puede consumir diariamente 

Función de proteínas 

Las proteínas tienen una función a nivel 
celular y en lugar de definir el porcentaje ,se 
establece una recomendación de proteínas 
de acuerdo al peso del paciente 

Raciones alimenticias El EPMA

¿Qué es? Es la estandarización de pesos y medidas 
de alimentos 

Conceptos 

Ración 
Es el peso preciso de un alimento 
determinado en relación a la cantidad que 
se consume habitual en un plato 

Porción 
Es la unidad de medida de 
alimentos ,bebidas o preparaciones que nos 
facilitan su consumo y control 

Equivalencia 
Es el conjunto de alimentos que aportan la 
misma cantidad de energía de uno o dos 
macro nutrientes 

Medida casera 
Es la técnica que ayuda a la cuantificación 
de cantidades o raciones de alimentos 
consumidos 

Se citan en varios documentos técnicos y 
manuales como las tablas de composición 
de alimentos y libros de nutrición 

Recetario dietético 

¿Que es? Es la planificación de menús diarios y 
semanales para el paciente 

Función 

Orienta a las personas que atienden los 
comedores comunitarios sobre lo que es 
una alimentación correcta 

Apoya a la preparación de alimentos que 
sirven día a día en los comedores 

Objetivo 
Incluye preparaciones que aportan buen 
porcentaje de 
energía ,carbohidratos ,proteínas y lípidos 

Características 

Que la dieta sea completa 

Que los nutrientes sean los requeridos 

Que no sobrepase los niveles de aporte 
energético o de hidratos de carbono 

Alimentos suficientes como 

Frutas 

Verduras 

Cereales 

Leguminosas 

Alimentos de origen animal 

Cuidado de alimentos 

Alimentos no contaminados 

Lavar y desinfectar frutas verduras y 
utensilios de cosina 

Lavarse las manos con agua y jabón antes 
de manipular los alimentos 

Tener uñas cortas y sin pintar 

Usar cuchillos diferentes para carnes crudas 
y frutas 

Usar trapos de cocina diferentes para cada 
uso diferente 

Evitar 

Estornudar frente a los alimentos 

Esto es una acción que no se puede 
controlar pero podemos evitar contaminar 
el alimento tapándonos la boca y nariz con 
el ante brazo para así evitar la 
contaminación del alimento

Picarse la nariz 

Toser 

Comprar alimentos etiquetados Es mejor comprar alimentos recientes y 
jugosos para evitar alimentos procesados 

Preparar alimentos estando enfermo 

Tablas de intercambio 

¿Que es?
Es un sistema unificado ,realizado para 
medir la cantidad de alimentos que cuando 
los comemos nos aporta azúcar a la sangre 

¿En qué consiste?

Consiste en planificar diariamente las 
cantidades de alimentos 

También en representar categorías elegidas 
o el reparto calórico 

Tablas de equivalencias ¿Qué es ?
Es para sustituir esos genéricos por otros 
alimentos que combinados permitan 
elaborar un menú adecuado al paciente 

Planificación dietética 

¿Que es?
Es el resultado del trabajo de consenso de 
varios años de diferentes medios y equipos 
de trabajo 

Objetivo 

 Conseguir un sistema unificado de 
referencias 

Servir para bases de publicaciones en otros 
dos países 

Que todos los obesos dispongan de una 
dieta única y que se adapte a su vida diaria 

Dieta familiar y colectiva 

Alimentación colectiva 

¿Que es?

Es aquella que se elabora para un grupo 
determinado de comensales superior a un 
grupo familiar 

Se le denomina también restauración 
colectiva 

¿En qué ocasión ?
Es para cuando las personas comen fuera 
de casa por lo que el suministro de 
alimentos e higiene son distintos 

Alimentación colectiva tradicional 

¿En qué consiste?
Comprende que los restaurantes o 
comederos que son negocios cuya principal 
característica es vender alimentos rápidos 

¿De cuales habla? Venta de alimentos 

Cafeterías 

Restaurantes

Pizzerías 

Autoservicios 

Hamburgueseria 

Alimentos de fácil preparación los cuales 
pueden venir mal preparados o 
contaminados 

Social 

Corresponde 

A los servicios de alimentación para 
personas que van de viaje o que ocupan 
comida rápida en el camino 

A los restaurantes 

Que ofrecen alimentos rápidos 

Que ofrecen Alimentos de paso 

Que ofrecen Alimentos ricos 

Ofreciendo 

Una buena relación en calidad y precio , 

Asegurar la calidad de alimentos 

Asegurar la rapidez de la entrega de 
alimentos 

Aseguran la accesibilidad de conseguir el 
alimento 

Método recordatorio de 24 horas 

Permite 
Obtener información detallada de los 
alimentos y el método de preparación 
empleado 

Su consumo 

Se sabe que el consumo de un día es el que 
representa la dieta de un individuo pero si 
las tablas se cambian podríamos concluir 
con la de una población entera 

Se puede aplicar un mayor número de 
casos en un corto periodo de tiempo y más 
fácil y rápido 

Utilidad 

Para proveer información de los grupos de 
alimentación y alimentos típicos permitidos 

Refleja el consumo habitual de los 
alimentos 
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