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2.1 Pasos para la elaboracion de
una dieta saludable.

Elaboracion del Cuadro Dietosintético

Calculo del Gasto Energético Total (GET)
Determinacion del Gasto Energético Basal como

(GEB) Uso de Sistemas de Equivalentes para |

Planificar la Dieta

Aplicacién

Distribucién de Energia Total

COmo [ Formula ]

e

‘ e COHNCERLS Carbohidratos: 50-65% (4 kcal/g; limitar azlicares simples a Usar tablas de valor nutritivo o el sistema de equivalentes
~Célculo mediante férmulas ] Amwciad FTsnca(ETE) - <10% del total CH). - para calcular las raciones adecuadas que sumen la energia
| s = st s _ - , | Proteinas: seglin recomendacion (0.83-1.2 g/kg en adultos; total requerida.

| Factor de Actividad. Agrupar alimentos segun aporte nutricional similar. ] varia en condiciones especiales). |

' ' * | Lipidos: 25-30% (9 kcal/g; considerar el origen, animal vs.
CHaes vegetal).

C 0 2
[' Harris-Benedict [FAO/OMS] Férmula de Valenr:ia]

|

Variables: género, peso, estatura y edad. Considera edad y sexo (no la estatura). Adaptada para la
Formulas especificas para hombres y Recomendado para poblacion mexicana. poblacion mexicana.
mujeres. ' -
Ajuste: se restan 5-7 kcal por cada afio a
partir de los 21 afos.




2.2 Elaboracion de una dieta
basica.

Proteinas

Cuadro Dietosintético

Aplicacion Practica del Cuadro

como o
caracteristicas

Carbohidratos (CH)
|_
é | B

Digestion y Absorcion

Lipidos

caracteristicas

Origen y Composicion:
Aporte Energético

-
\



2.3 Concepto de racion
alimenticia.

Equivalente e Intercambio de Equivalentes

EPMA (Estandarizacion de Pesos y Medidas
de Alimentos)

Importancia

Medida Casera




2.6 Dieta familiar y de colectividades. /
2.5 Tablas de intercambio.

Recetario Dietético: Planificacion de Menus
Diarios y Semanales

sobre ello:

r f'

coOmao son
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Definicion

Elaborada para un grupo familiar
(nimero reducido de comensales).

4

2.6 Dieta familiar y de colectividades.

Alimentacion Colectiva

Diferencias Clave

principales

-

Numero de Comensales

Caracteristicas

higiene y variedad de menus.
Incremento en la profesionalidad del personal
y cumplimiento de normas.

que es TipDS
i - e Industrias de Alimentacién Comercial
Dieta Familiar
- : [ [ . > : » : . - : * . :
| Elaborada para un numero . — — Elaboracion a gran escala para comercializar f B
quees de comensales superior al Restaurantes, autoservicios, (escuelas, empresas, companias aéreas, Familiar ]
_ grupo familiar. bufets, cafeterias, pizzerias, etc. etc.).
L ' g Pueden atender desde unos pocos cientos
Mayor énfasis en el suministro de alimentos, hasta 5,000-50,000 comensales. grupo pequefio ]

Preparacion casera e intima.

Menus adaptados a gustos y necesidades
familiares.

Planificaciéon menos formal y estructurada.

Servicios para grupos inamovibles
(escuelas, hospitales, residencias,
prisiones, etc.).

Similitudes entre Dieta Familiar y

Alimentacion Colectiva

N\
Colectiva ]

£rupo numeroso.

Ambiente y Servicio

Planificacion y Control

. o
Familiar ] Colectiva

planificacion menos uso de procedimientos
estructurada. estandarizados y seguimiento

riguroso de calidad.

-
Familia.r]

son

[ ambiente casero e infarmal.]

Colectiva

-y

Objetivo comun de brindar una alimentacion adecuaday
nutritiva.

Necesidad de cumplir normas basicas de higiene y
calidad en la preparacion de alimentos.

ambientes institucionales
0 comerciales con servicio
profesional.

4+



Equilibrio Nutricional

2.7 Control y seguimiento de dietas.

ﬁfﬁc

|

| |

que es
|

f‘,:
[

B

\

Metodologia de Evaluacion

que es

Estado de nutricion =
Ingesta vs. Gasto energético

Evaluacion se centra en lo
que ingiere el individuo

Puede ser individual o comunitaria
En este contexto, se enfatiza la dieta individual

Prevencion y Tratamiento ]

I N e - : . e
Relacionada con principales
causas de muerte (segun la OMS)
Deteccién de riesgos alimentarios

Objetivos de la Evaluacion Dietética

son

[ Politicas Publicas

E el

[ Fines Comerciales:

Ejemplo: Fortificacion de
harinas en México
(vitaminas y minerales)

La industria alimentaria Desarrollo de productos con perfiles

adapta su oferta basada mas saludables (menos energia,

en estudios de salud y menos grasas saturadas/trans,

nutricion menor colesterol, mas fibra)




2.8 Estudio de la ingesta de alimentos
de individuos y grupos.

Prioridades de Investigacion en Evaluacion -
Dietética Métodos de Encuesta Alimentaria mas

Usados

Acciones para Mejorar la

Importancia del Estudio de Evaluacién Dietética

Ingesta Dietética

son ‘
| los siguientes

Desarrollo y evaluacién de métodos de recoleccién de ' 4 ( ) ) algunos son:
informacion : L Recordatorio de 24 horas Pesada directa
| Comprension de como las personas procesan informacion Ventajas: répido, f4cil, Gtil en de sliventos. — — _
el Gin coedi Ve e cani sobre su alimentacion iy s O i S AUNENTS Capacitacién de encuestadores |
EIRUON SIS Gitwa Y cRClinEuanes LIONICaS Minimizacién de sesgos y errores en la evaluacion % P f et Desarrollo de tablas nacionales de composicion de
(cardiovasculares, diabetes, obesidad, etc.) I R e i e At €sventajas: no representa la e alimento
Necesidad de mejorar los métodos de evaluacion Cregdon yiimcjore de bases de ddtos de composicionide dieta habitual de un individuo Historia dietética e e
' & e | o e alimentos devsdoease.. Més detallada, pero costosa y Creacion de factores de correccién para porciones
Métodos mas eficientes y econdmicos para recolecciéon de R requiere encuestadores calificados Mayor claridad enlas indicaciones de
datos autoencuestas

Frecuencia de consumo _
Util para analizar Autoencuesta recordatorio

Errores Frecuentes en Evaluacion Dietética alimentos tipicos y de 24 horas por 3 dias
patrones de consumo -

Métodos de Evaluacion Dietética

algunos son:
gue es |

Al )
y T T T Induccién de respuestas por Omision de ingredientes o
Permiten determinar la ingesta de encuestador comidas fuera del hogar

3|'i'me'”'t-?-5 en grupos Pﬁb_"aﬁiﬂﬂ'a'es Confusion en unidades de Falta de datos sobre composicion
Cada método tiene ventajas y limitaciones medida de alimentos cocidos
Y | Falta de personal capacitado Variabilidad en las porciones y
medidas caseras
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