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El primer paso para la elaboración de una
dieta saludable es la determinación del
gasto energético basal, el cual se puede

calcular por diferentes fórmulas que
cuantifican el gasto energético total de un

individuo. 

con fórmulas
para su

estimación 
¿como?

Formula de Harris-
Benedict. 

Es la distribución nutrimental que
corresponde a los porcentajes de

macronutrientes determinados por las
necesidades calóricas del paciente, así como

las características de la dieta.

¿Qué es? ¿para que sirve ?

¿Qué son ?

Las más
utilizadas 

¿Cuál es su función?
su objetivo 

área, como hospitales, comedores
industriales, comedores comunitarios que se
basen en alimentos nutritivos y sean
económicos sin afectar su valor nutricional. 

Debe cumplir 

Debe contener 

¿Qué es ?

pasos para
elaboración de

una dieta
saludable 

N
O

RM
A

S 
PA

RA
 E

LA
BO

RA
CI

O
N

 D
E

U
N

A
 D

IE
TA

 B
A

SI
CA

 
Formula de la

FAO/OMS. 

Formula Valencia 

Formula  IOM

Formula de MIFFLIN
ST. JEOR

Es una ecuación empírica para estimar el metabolismo basal de una persona en función
de su peso corporal, estatura y edad, y es utilizado en conjunto con factores de actividad
física, para calcular la recomendación de consumo diario de calorías para un individuo.
utilizada para estimar el gasto energético basal o en reposo. 

Esta fórmula sólo utiliza el peso, la edad y el sexo del paciente como base de cálculo. Se
puede utilizar también para el cálculo de gastos energéticos de los bebés.

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

Determina el requerimiento energético de un individuo a partir de los gastos energéticos
por metabolismo, actividad física y efecto térmico de los alimentos para mantener el
balance energético.

 para estimar el ingreso calórico diario de una persona y calcular el aporte nutricional
necesario para una salud óptima. Esta fórmula también se utiliza para obtener una
estimación precisa de la cantidad de calorías necesarias para mantener el peso corporal
de una persona

Elaboracion de
una dieta
saludable 

 Para calcular las raciones de alimentos que
deberá consumir el sujeto, empleando algún
sistema de tablas de valor nutritivo de
alimentos o sistema de alimentos
equivalentes. 

Raciones
alimenticias 

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

plato, se puede interpretar también como la Porción
estandarizada que se acostumbra a servir de cada uno de los

alimentos en relación a la cantidad de alimento adecuada
dentro de la capacidad de un plato normal es decir que una

ración es la cantidad medida exacta de un alimento o bebida,
que contiene 10 g de su principal sustancia nutritiva Hidratos

de carbono, proteína y lípidos

¿para que le sirve a
los nutriólogos ?

 para ayudar a distinguir sobre cuánto hay
que comer o para identificar cuantas
calorías o nutrientes hay en un alimento. 

Medidas
caseras 

La medida casera es una técnica que facilita la determinación
de las cantidades o porciones de alimentos consumidos, ya
sea estandarizados o no. Esta técnica utiliza formas sencillas y
orientativas para expresar las diferentes cantidades de
alimentos, adaptándolas a las medidas de referencia más
comunes, como volúmenes, tamaños, porciones y raciones.

¿Cómo se utiliza ?

(cucharadas, vasos, etc.), como porciones o
raciones típicas o medias (ración de pasta,
arroz, ..) o como unidades convencionales (1
yogur, 1 rebanada de pan.

Recetario
dietético

El propósito del recetario es guiar a quienes trabajan en
comedores comunitarios sobre una alimentación adecuada y
las normas básicas de higiene alimentaria. 

Incluir preparaciones que proporcionen una
buena combinación de energía,
carbohidratos, proteínas y grasas.

pueden ser
utilizadas en

Con las características de una dieta correcta.
La Organización Mundial de la Salud (OMS)
refiere que una dieta saludable ayuda a
protegernos de la malnutrición en todas sus
formas, así como de las enfermedades no
transmisibles, como la diabetes, las
cardiopatías, los accidentes
cerebrovasculares y el cáncer. 

Todos los nutrimentos por lo que se
recomienda incluir en cada comida
alimentos de los tres grupos:
 1. Verduras y frutas
 2. Cereales 
3. Leguminosas y alimentos de origen
animal 

Tablas de
intercambio Es un sistema unificado utilizado para medir la cantidad de

alimento que, cuando la comemos, aporta a nuestra sangre y
organismo 10 gramos de glucosa, el equivalente a un sobre
de azúcar

Consiste 
en planificar diariamente unas cantidades
de alimentos ―genéricos‖, representantes
de grupo, según las calorías elegidas y el
reparto calórico prefijado. 

Características.

• La cantidad de intercambios diarios y el número de calorías dependerá
de la edad, el ejercicio diario y el peso.

 • El número de calorías y de intercambios se reparten a lo largo del día
en varias tomas.

 • El equipo de salud responsable de su cuidado calculará nº de calorías
e intercambios diarios que usted necesita. 

• 1 equivalencia hidratos = 10 gr. de hidratos de carbono.

 • 1 equivalencia proteínas = 10 gr. de hidratos de proteínas. 

• 1 equivalencia de grasas = 10 gr. de hidratos de grasas. 



Tipos de
alimentación  

tradicional

Consiste

en recoger información  en una
entrevista y requiere
encuestadores cualificados con
gran experiencia

Social

colectiva

Es aquella que se elabora para un
número determinado de

comensales superior a los que
comprenden un grupo familiar. 

Alimentación
Colectiva 

Dieta familiar y
de

colectividades.
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Control y
seguimiento de

dietas. 

La nutrición de una persona se determina por el equilibrio
entre su ingesta y el gasto energético, siendo crucial la

evaluación de la dieta para comprender la parte de lo que se
consume. La metodología de evaluación puede variar según

se centre en la dieta de un individuo o de un grupo.

Objetivo

Planteamiento
general de un

estudio
dietético. 

El análisis dietético histórico es un enfoque
tradicional para estudiar la alimentación. Se
compone de tres elementos que ofrecen una
visión completa de los hábitos alimenticios de
una persona y detalles específicos sobre ciertos
alimentos.

 Es de la detección de riesgos, es la
generación de políticas públicas que
apunten a modificar las condiciones de
riesgo detectadas. 

Por ejemplo, se agregan vitaminas y
minerales a las harinas de trigo y maíz, a
resultas, entre otras cosas, de la detección
de deficiencias marginales en el consumo de
estos nutrimentos. 

Se utiliza sobre todo en la práctica
clínica. También se ha utilizado en
estudios sobre la relación dieta y
salud para investigar la dieta
habitual en el pasado.

pueden ser
utilizadas en

Consecuencias

 Es de la elevada prevalencia de enfermedades
relacionadas con la obesidad y los reportes del gran
consumo de energía, grasas saturadas, grasas trans y
colesterol, así como de la ingestión deficiente de fibra, se
generan productos con menos energía o sin algún
nutrimento, o bien, se adicionan, a modo de ofrecerlos
como alimentos con perfiles más saludables. 

Comprende los restaurantes o casas de comidas que son un negocio
individual o social, cuya principal característica es un comedor múltiple
en el que se sirven comidas elaboradas en una cocina común. Dentro de
este grupo están los restaurantes de distinta categoría, autoservicios,
bar, bufets, cafeterías, pizzerías, sandwicherías, hamburgueserías, etc.

Corresponde a los servicios de alimentación 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 acción social, fábricas-empresas, ejército, residencias,
hospitales clínicas, prisiones. 

comercial

Se dedican a la elaboración de comidas en cantidades más o menos
importantes con el objetivo de comercializar su producción. Ofrecen una
buena relación calidad-precio, a la vez que garantizan un sistema de
seguimiento para asegurar la calidad dela alimentación. Los usuarios de
este tipo de industria son las escuelas, hospitales-clínicas, empresas,
compañías aéreas, etc. 



Nutrición comunitaria.https://www.renc.es/imagenes/auxiliar/files/RENC2015supl1REGISTRO.pdf

Universidad del sureste.2,023. antologia de planeacion dietetica.pdf
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