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2.1 Pasos para la elaboracion de una dieta
mm — : ﬁ— m c — mo La férmula de Harris-Benedict considera cuatro variables para

el calculo de la energia basal de un individuo, estas variables
son el género, ya que hay una féormula especifica para mujeres.
Y otra para hombres; el peso corporal y la estatura, que son
variables que incrementan el gasto de energia (se suma la
energia obtenida por ambas variables) y la edad. La férmula de

El Uﬂ_gmﬂ Ummo Harris-Benedict indica que porcada afo de vida cumplido a
para la partir de los 21 afios, es necesario restar alrededor de 5a 7
kcal.

elaboracion de , :
FOormula de harris

una dieta :
benedict Formula de Harris B.:
saludable es la kcal/dia Mujer = 655 + 9.56 (peso en kg) + 1.85 (estatura en cm) -
Q t . . s Q _ 4.68 (edad en afios) Hombre:
_Um SOS ﬂum 'a eterminacion ae kcal/dia Hombre = 66.5 + 13.75 (peso en kg) + 5.0 (estatura en
mm m.ﬁo m:mﬂmm\ﬁ_ﬁo cm) - 6.79 (edad en afios)
_J m ﬁm r u N m Para obtener el gasto energético total, se emplean las siguientes
Ummmr el cual se categorias de Actividad fisica: Gasti energético
. total(kcal/dia)=gasto energético basal+ETA+factor de actividad
dieta puede calcular por i
diferentes
saludable

féormulas que

cuantifican el
gasto energético Férmula de
total de un FAO/OMS

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
poblaciones, y los resultados estiman en gasto energético

€n reposo.

10-18 15.6 % Paso Kg + 266 x Estatura cm + 299

18-30 14.4 xPeso Kg + 313 xEstaturacm + 113

Hombres 30-60 11.4 x Peso Kg + 541 x Estatura cm - 137

60 11.4 xPesoKg + 541 xT - 256

10-18 9.40 x Peso Kg + 240 x Estatura cm + 402

" 18-30 1 Peso Kg + 615 x Estatura cm y
Mujeres 30-60 8.18 x Peso Kg + 502 x Estatura cm - 11.6

60 8.52 x Peso Kg + 421 x Estatura cm + 10.7



2.2 Elaboracion de una dieta
basica.

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

forma
sintetizada de
expresar cOmo
se distribuye la
energia de una
dieta, a partir
de los
nutrimentos
energéticos:
carbohidratos

se utiliza para
calcular las
raciones de
alimentos que
debera consumir
el sujeto,
empleando algln
sistema de tablas
de valor nutritivo
de alimentos o

Cuadro
Dietosintetico

Factores que se toman en cuenta

(CH, o hidratos 1 el metabolismo,
‘ sistem 2. sirealizas o no actividad fisica,
de carbono), : ade 3 ol edad
, alimentos .
proteinasy . 4. el peso
lipidos. equivalentes. 5 S
6. la regulacién de tu temperatura
corporal

7. site encuentras en una etapa
de crecimiento (nifios y
adolescentes)



2.3 Concepto de racion alimenticia. Raciones
y medidas caseras mas utilizadas.

Conceptos como; racién, porcion, equivalencia,
medida casera e intercambio de alimentos se
manejan habitualmente en diversos ambitos
profesionales del profesionista en Nutricion
Humana y Dietética como en la valoracion del

es |a cantidad La ﬁ.m_\ijo_om_\m nosmp.ﬁ:o de m:Bm:Sw o_w ch _oo_u_mn.ﬂ:, _.m\

: relacionada con la educacion nutricional y el disefio y planificacidon
de un m_:.sm:ﬁo estandarizacion de de dietas.

SIS Gligs pesos y medidas de
comer para alimentos (EPMA)
. s una comida o es una herramienta
Racion refrigerio, el fundamental en el

Alimenticia cual puede ser campo de |a

mas 0 menos
gue una
porcion.

alimentaciony
nutricion humana
aplicada.

los términos relacionados con EPMA se
citan en numerosos documentos técnicos
y manuales como en tablas de
composicion de alimentos, libros técnicos
de nutricién y dietética o en manuales de
valoracion del consumo de alimentos.



2.4 Recetario dietético. Planificacion de
menus diarios y semanales

Las recetas que se incluyen sirven de apoyo para
gue los menuds que se utilizaran en las distintas
area, como hospitales, comedores industriales,
comedores comunitarios que se basen en
alimentos nutritivos y sean economicos sin
afectar su valor nutricional.

tiene como objetivo
incluir
preparaciones que
brindan un

principal funcion del
recetario es orientar a
las personas que
atienden los

Recetario Sl adecuado aporte
comunitarios sobre lo ,
de energia,
gque es una .
hidratos de

alimentacion correcta,
y cuales son las
normas basicas de la
higiene de los
alimentos.

carbono, proteinas
y lipidos.

Las recetas deben de respetar las
recomendaciones generales de nutricién,
pero las necesidades caldricas varian de
acuerdo a la edad, el género, el peso, la
estatura la actividad fisica y la situacién
fisiolégica de cada persona.



2.5 Tablas de intercambio.

Es un sistema
unificado utilizado
para medir la

tablas de cantidad de
intercambio alimento que,
cuando la

comemos, aporta a
nuestra sangre y
organismo 10
gramos de glucosa,
el equivalente a un
sobre de azlcar.

La cantidad de intercambios diarios y el namero de calorias
dependera de la edad, el ejercicio diario y el peso.

« El nimero de calorias y de intercambios se reparten a lo largo

del dia en varias tomas.

El equipo de salud responsable de su cuidado calculara n°® de

calorias e intercambios diarios que

usted necesita.
| equivalencia hidratos = 10 gr. de hidratos de carbono.

« | equivalencia proteinas = 10 gr. de hidratos de proteinas.
« | equivalencia de grasas = 10 gr. de hidratos de grasas.

Consiste en planificar
diariamente unas cantidades
de alimentos - genéricosl|,
representantes de grupo,
segun las calorias elegidas y el
reparto calérico prefijado.
39
Se adjuntan unas tablas de
equivalencias para sustituir
es0s genericos, por otros
alimentos que, combinados,
permitan elaborar un menu
segun los gustos del paciente,
y posibilidades.

Es una dieta cuantitativa, en la
gue se programa
proporcionalmente el aporte
de sustratos energéticos segun
el contenido mayoritario de un

determinado nutriente.

Este sistema de planificacién dietética es el
resultado del trabajo y consenso de varios afos,
de diferentes médicos, equipos y Sociedades
cientificas, con el fin de conseguir un sistema
unificado de referencia.



2.6 Dieta familiar y de colectividades.

Similitudes y diferencias.

Es aquella que se
elabora para un
numero
determinado de
comensales
superior a los
que comprenden
un grupo familiar.
Se la denomina
también
Restauracion

Colectiva.

Alimentacion
colectiva

social

Tipos de
alimentacion
colectiva tradicional.

Comprende los restaurantes o casas de
comidas que son un negocio individual o social,
cuya principal caracteristica es un comedor
multiple en el que se sirven comidas elaboradas
en una cocina comun. Dentro de este grupo
estan los restaurantes de distinta categoria,
autoservicios, bar, bufets, cafeterias, pizzerias,

sandwicherias, hamburgueserias, etc.

Corresponde a los servicios de alimentacién 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 accién social,
fabricas-empresas, ejército, residencias, hospitales
clinicas, prisiones.



2.7 Control y seguimiento de dietas.

Un objetivo mas de la
evaluacion de la dieta,
derivado éste de la
deteccion de riesgos, es la
En el mundo en generacion de politicas
~ general, las publicas que apunten a

principales causas de o .
modificar las condiciones

muerte se vinculan
con la alimentacién, de riesgo destacadas.

ya sea en su génesis
0 su tratamiento, y

El estado de nutricidn
de un individuo es
resultado del
equilibrio entre lo que
ingiere y lo que gasta
su organismo, de tal

control y forma que la seglin indicadores de
seguimiento de evaluacion de la dieta la OMS, de entre las
dietas. permite explorar el diez primeras, se

relaciona
directamente con la
etiologia de las dos
mas importantesy
con el tratamiento de
algunas
Mas.

primero de los
componentes de esta
relacién, lo que
ingresa, de ahi su
especial
Importancia.

En México, por ejemplo, se agregan vitaminas y
minerales a las harinas de trigo y maiz, a
resultas, entre otras cosas, de la deteccion de
deficiencias marginales en el consumo de estos
nutrimentos.

Por otra parte, la evaluacién de la dieta también
puede tener fines comerciales.



2.8 Estudio de la ingesta de alimentos de individuos y

grupos.

En 1992 se realizé la
primera Conferencia
Internacional sobre
Métodos de
Evaluacién Dietética,
cuya finalidad fue
promover el
intercambio de
informacion a nivel
nacional e

Los métodos de
evaluacion dietética
constituyen una
herramienta fundamental
en la determinacién de la
ingesta de alimentos de
grupos poblacionales.
Dado que cada método
tiene sus ventajas y

Estudio de la
ingesta de

alimentos de
individuos y __B_ﬁmn._odmm: la presente _3.ﬁm3mn_osm_ y
FUDOS revision pretende contribuir a fomentar
srup analizar y discutir los la investigacion sobre

meétodos para
recolectar y analizar
la informacion
nutricional.

aspectos mas
importantes en relacién a
estos métodos.

La informacién existente sefiala que los métodos de

evaluacion dietéticas deben proveer una adecuada

especificidad para describir los alimentos y cuantificar los
nutrientes ingeridos.

Estudios realizados por diferentes investigadores, sefialan
que en muchos paises se carece de informacion
nutricional sistematica y muchas veces la informacion
existente utiliza metodologias variables lo que dificulta su

comparacion.

Método por recordatorio de 24 horas
Las ventajas de este método es que permite obtener
informacién detallada de los alimentos y el método de
preparaciéon empleado; no exige nivel de escolaridad en
el entrevistado; no requiere demasiada memoria; es de
corta duracién (20 minutos) y es util para aplicar en
grupos poblacionales.

Se sabe que el consumo de un dia dificilmente representa
la dieta usual de un individuo, pero si en cambio este
método constituye una buena alternativa para obtener

informacién sobre poblaciones.



2.9 Planteamiento general de un estudio dietético.

La informacion se recoge en
La historia dietética es una entrevista y requiere

método tradicional del encuestadores cualificados con
analisis y el estudio de la gran experiencia.
ingesta dietética

alimentaria.

En su estructura tradicional
consta de tres
componentes que
proporcionan una
informacién global del
patrén de ingesta habitual

Planteamiento
general de un
estudio dietético.

del individuo y también La calidad de la informacién depende en gran medida de
informacién detallada la habilidad del encuestador. Se utiliza sobre todo en la
sobre algunos alimentos. practica clinica. También se ha utilizado en estudios sobre

la relacion dieta y salud para investigar la dieta habitual
en el pasado. El alto costo y la larga duracién de la
entrevista limitan su utilidad en grandes estudios
epidemiolégicos.
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