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2.1 Pasos para la elaboración de una dieta
saludable.

Pasos para
hacer una

dieta
saludable

El prim
er paso

para la
elaboración de

una dieta
saludable es la

determ
inación del

gasto energético
basal, el cual se

puede calcular por
diferentes

fórm
ulas que

cuantifican el
gasto energético

total de un
individuo.

Fórm
ula de harris-
benedict

Fórm
ula de

FAO
/O

M
S

La fórm
ula de H

arris-Benedict considera cuatro variables para
el cálculo de la energía basal de un individuo, estas variables

son el género, ya que hay una fórm
ula específica para m

ujeres.
Y otra para hom

bres; el peso corporal y la estatura, que son
variables que increm

entan el gasto de energía (se sum
a la

energía obtenida por am
bas variables) y la edad. La fórm

ula de
H

arris-Benedict indica que porcada año de vida cum
plido a

partir de los 21 años, es necesario restar alrededor de 5 a 7
kcal.

Fórm
ula de H

arris B.:
kcal/día M

ujer = 655 + 9.56 (peso en kg) + 1.85 (estatura en cm
) -

4.68 (edad en años) H
om

bre:
kcal/día H

om
bre = 66.5 + 13.75 (peso en kg) + 5.0 (estatura en

cm
) - 6.79 (edad en años)

Para obtener el gasto energético total, se em
plean las siguientes

categorías de Actividad física: G
asti energético

total(kcal/dia)=gasto energético basal+ETA+factor de actividad
fisica

FAO
/O

M
S tom

an 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 com

unidades
poblaciones, y los resultados estim

an en gasto energético
en reposo.



2.2 Elaboración de una dieta
básica.

Cuadro
D

ietosintetico

form
a

sintetizada de
expresar cóm

o
se distribuye la
energía de una
dieta, a partir

de los
nutrim

entos
energéticos:

carbohidratos
(CH

, o hidratos
de carbono),
proteínas y

lípidos.

se utiliza para
calcular las
raciones de

alim
entos que

deberá consum
ir

el sujeto,
em

pleando algún
sistem

a de tablas
de valor nutritivo
de alim

entos o
sistem

a de
alim

entos
equivalentes.

distribución nutrim
ental que

corresponde a los porcentajes
de m

acronutrientes
determ

inados por las
necesidades calóricas del

paciente, así com
o las

características de la dieta.

Factores que se tom
an en cuenta 

 el m
etabolism

o,
1.

 si realizas o no actividad fisica,
2.

 el edad
3.

 el peso
4.

 el género
5. la regulación de tu tem

peratura
corporal

6.

 si te encuentras en una etapa
de crecim

iento (niños y
adolescentes)

7.



2.3 Concepto de ración alim
enticia. Raciones

y m
edidas caseras m

ás utilizadas.

Ración
Alim

enticia

es la cantidad
de un alim

ento
que elige

com
er para

una com
ida o

refrigerio, el
cual puede ser
m

ás o m
enos

que una
porción.

La term
inología

relacionada con la
estandarización de
pesos y m

edidas de
alim

entos (EPM
A)

es una herram
ienta

fundam
ental en el

cam
po de la

alim
entación y

nutrición hum
ana

aplicada.

Conceptos com
o; ración, porción, equivalencia,

m
edida casera e intercam

bio de alim
entos se

m
anejan habitualm

ente en diversos ám
bitos

profesionales del profesionista en N
utrición

H
um

ana y D
ietética com

o en la valoración del
consum

o de alim
entos de una población, la

educación nutricional y el diseño y planificación
de dietas.

los térm
inos relacionados con EPM

A se
citan en num

erosos docum
entos técnicos

y m
anuales com

o en tablas de
com

posición de alim
entos, libros técnicos

de nutrición y dietética o en m
anuales de

valoración del consum
o de alim

entos.



2.4 Recetario dietético. Planificación de
m

enús diarios y sem
anales

Recetario

principal función del
recetario es orientar a
las personas que
atienden los
com

edores
com

unitarios sobre lo
que es una
alim

entación correcta,
y cuáles son las
norm

as básicas de la
higiene de los
alim

entos.

tiene com
o objetivo

incluir
preparaciones que
brindan un
adecuado aporte
de energía,
hidratos de
carbono, proteínas
y lípidos.

Las recetas que se incluyen sirven de apoyo para
que los m

enús que se utilizaran en las distintas
área, com

o hospitales, com
edores industriales,

com
edores com

unitarios que se basen en
alim

entos nutritivos y sean económ
icos sin

afectar su valor nutricional.

Las recetas deben de respetar las
recom

endaciones generales de nutrición,
pero las necesidades calóricas varían de
acuerdo a la edad, el género, el peso, la
estatura la actividad física y la situación

fisiológica de cada persona.



2.5 Tablas de intercam
bio.

tablas de
intercam

bio

E
s un sistem

a
unificado utilizado
para m

edir la
cantidad de
alim

ento que,
cuando la
com

em
os, aporta a

nuestra sangre y
organism

o 10
gram

os de glucosa,
el equivalente a un
sobre de azúcar.

Consiste en planificar
diariam

ente unas cantidades
de alim

entos - genéricosll,
representantes de grupo,

según las calorías elegidas y el
reparto calórico prefijado.

39
Se adjuntan unas tablas de
equivalencias para sustituir
esos genéricos, por otros

alim
entos que, com

binados,
perm

itan elaborar un m
enú

según los gustos del paciente,
y posibilidades.

Es una dieta cuantitativa, en la
que se program

a
proporcionalm

ente el aporte
de sustratos energéticos según
el contenido m

ayoritario de un
determ

inado nutriente.

 La cantidad de intercam
bios diarios y el núm

ero de calorías
dependerá de la edad, el ejercicio diario y el peso.
 E

l núm
ero de calorías y de intercam

bios se reparten a lo largo
del día en varias tom

as.
 E

l equipo de salud responsable de su cuidado calculará n° de
calorías e intercam

bios diarios que
usted necesita.
 I equivalencia hidratos = 10 gr. de hidratos de carbono.
 I equivalencia proteínas = 10 gr. de hidratos de proteínas.
 I equivalencia de grasas = 10 gr. de hidratos de grasas.

Este sistem
a de planificación dietética es el

resultado del trabajo y consenso de varios años,
de diferentes m

édicos, equipos y Sociedades
científicas, con el fin de conseguir un sistem

a
unificado de referencia.



2.6 D
ieta fam

iliar y de colectividades.
Sim

ilitudes y diferencias.
 

Alim
entación

colectiva

Es aquella que se
elabora para un

núm
ero

determ
inado de

com
ensales

superior a los
que com

prenden
un grupo fam

iliar.
Se la denom

ina
tam

bién
Restauración

Colectiva.

Tipos de
alim

entación
colectiva tradicional.

social

Com
prende los restaurantes o casas de

com
idas que son un negocio individual o social,

cuya principal característica es un com
edor

m
últiple en el que se sirven com

idas elaboradas
en una cocina com

ún. D
entro de este grupo

están los restaurantes de distinta categoría,
autoservicios, bar, bufets, cafeterías, pizzerías,

sandw
icherías, ham

burgueserías, etc.

Corresponde a los servicios de alim
entación para

grupos de colectividades que se hallan en un lugar
determ

inado a la hora de com
er y que no pueden

desplazarse del lugar donde realizan su actividad.
Estos servicios se ofrecen en lugares com

o escuelas,
com

edores universitarios, centros de acción social,
fábricas-em

presas, ejército, residencias, hospitales
clínicas, prisiones.



2.7 Control y seguim
iento de dietas.

control y
seguim

iento de
dietas.

El estado de nutrición
de un individuo es

resultado del
equilibrio entre lo que
ingiere y lo que gasta
su organism

o, de tal
form

a que la
evaluación de la dieta

perm
ite explorar el

prim
ero de los

com
ponentes de esta

relación, lo que
ingresa, de ahí su

especial 
 Im

portancia.

En el m
undo en

general, las
principales causas de

m
uerte se vinculan

con la alim
entación,

ya sea en su génesis
o su tratam

iento, y
según indicadores de
la O

M
S, de entre las

diez prim
eras, se

relaciona
directam

ente con la
etiología de las dos
m

ás im
portantes y

con el tratam
iento de

algunas 
M

ás.

U
n objetivo m

ás de la
evaluación de la dieta,

derivado éste de la
detección de riesgos, es la

generación de políticas
públicas que apunten a

m
odificar las condiciones
de riesgo destacadas.

E
n M

éxico, por ejem
plo, se agregan vitam

inas y
m

inerales a las harinas de trigo y m
aíz, a

resultas, entre otras cosas, de la detección de
deficiencias m

arginales en el consum
o de estos

nutrim
entos.

P
or otra parte, la evaluación de la dieta tam

bién
puede tener fines com

erciales.



2.8 Estudio de la ingesta de alim
entos de individuos y

grupos.

Estudio de la
ingesta de

alim
entos de

individuos y
grupos

Los m
étodos de

evaluación dietética
constituyen una

herram
ienta fundam

ental
en la determ

inación de la
ingesta de alim

entos de
grupos poblacionales.

D
ado que cada m

étodo
tiene sus ventajas y

lim
itaciones, la presente
revisión pretende

analizar y discutir los
aspectos m

ás
im

portantes en relación a
estos m

étodos.

En 1992 se realizó la
prim

era Conferencia
Internacional sobre

M
étodos de

Evaluación D
ietética,

cuya finalidad fue
prom

over el
intercam

bio de
inform

ación a nivel
nacional e

internacional y
contribuir a fom

entar
la investigación sobre

m
étodos para

recolectar y analizar
la inform

ación
nutricional.

La inform
ación existente señala que los m

étodos de
evaluación dietéticas deben proveer una adecuada

especificidad para describir los alim
entos y cuantificar los

nutrientes ingeridos.
Estudios realizados por diferentes investigadores, señalan

que en m
uchos países se carece de inform

ación
nutricional sistem

ática y m
uchas veces la inform

ación
existente utiliza m

etodologías variables lo que dificulta su
com

paración.

M
étodo por recordatorio de 24 horas

Las ventajas de este m
étodo es que perm

ite obtener
inform

ación detallada de los alim
entos y el m

étodo de
preparación em

pleado; no exige nivel de escolaridad en
el entrevistado; no requiere dem

asiada m
em

oria; es de
corta duración (20 m

inutos) y es útil para aplicar en
grupos poblacionales.

Se sabe que el consum
o de un día difícilm

ente representa
la dieta usual de un individuo, pero sí en cam

bio este
m

étodo constituye una buena alternativa para obtener
inform

ación sobre poblaciones.



2.9 Planteam
iento general de un estudio dietético.

Planteam
iento

general de un
estudio dietético.

La historia dietética es
m

étodo tradicional del
análisis y el estudio de la

ingesta dietética
alim

entaria.
En su estructura tradicional

consta de tres
com

ponentes que
proporcionan una

inform
ación global del

patrón de ingesta habitual
del individuo y tam

bién
inform

ación detallada
sobre algunos alim

entos.

La inform
ación se recoge en

una entrevista y requiere
encuestadores cualificados con

gran experiencia.

La calidad de la inform
ación depende en gran m

edida de
la habilidad del encuestador. Se utiliza sobre todo en la

práctica clínica. Tam
bién se ha utilizado en estudios sobre

la relación dieta y salud para investigar la dieta habitual
en el pasado. El alto costo y la larga duración de la
entrevista lim

itan su utilidad en grandes estudios
epidem

iológicos.
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