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ﬂoborocién de una dieta saludable
85 |a determinacion del gasto
anergético
basal, el cual se puede calcular por
diferentes férmuﬁ:s que cuantifican
ol gosto energetico fotal de
un individuo.
A confinuacion se describiran las
diferentes formulas para la
estimacion del gasto energico basal

)
fotal. Formulas utiizadas Eora
estimar el gasto energético basal o
o 18poso.

La férmula de Harris-Benedict
considera cuatro variables roro el
cdleulo de la energia basal de un

individuo, estas variables son el

género, ya que hay una formula
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 voriobles?y la

edad.

Esto significa, que @ mayor
edad, el gosto energético
basal tiende a disminuir y
que el consumo de
alimentos debe ajustarse
este efecto, con el fin de

mantener en cero el
balance de energia y

evifar cambios de peso
corporal
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Formula de Harris B.;

keal /dia Mujer = 655 + 9.56
(peso enkg) + 1.85 (estatura en
om| - 4.68 (edad en afios)
Hombre:
keal/dia Hombre = 6.5+ 13.75
(peso enkg) + 5.0 (estatura en
cm) - 6.79 (edad en afios

’

Las ecuaciones descritas por la
FAQ/OMS foman en cuenta la edad
y ¢l sexo, pero no la talla, ya
que se considera que este indicador
o tiene un valor predictivo ol ser

licado a nivel de

des o poblaciones. Los
resulfados esfiman en gasto

energetico en reposo. Formula FAO-

g
comunida

OMS

/

energético fotal, se emplean
las siguientes categorias de
Actividad fisica:

\

Para obtener el gasto

Gasto energético fotal
(keal /dia) = gasto energético
basal + ETA+ factor de

A

b

actividad fisica. j




@culé la confidad de una gran
variedad alimentos que cumplen
con o caracteristica de ser
fuentes de proteinas y lipidos y
no contienen carbohidratos. En
esta
categoria se incluyeron a los
cames rojas como res, cerdo,
venado, entre ofros, carnes
bloncas
como pollo, pavo, pescado,
mariscos, conejo, embutidos y
Uesos,

el grupo de alimentos
equivalentes de alimentos
de origen animal se
subclasifican
de acuerdo con su
contenido de lipidos en
limentos con muy bajo,
bajo, mediano y alto
contenido
de lipidos y cada uno se le
asigna un valor de calculo
de lipidos distin

‘

verduras que confienen mas
de 90% de
humedad, tales como los
pepinos, espinacas,
lechuga y jitomate, cubren
el aporte nufrimental y la
energia en raciones de
mayor tamafio,

L
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equivalentes de verduras contienen 4

)

’

el cdloulo de la dieta, se sugier
considerar un solo tipo de leche
siendo recomenduﬁle que en
nifios sanos mayores de seis
afios, adolescentes y adulfos se
emplee el equivalente de leche
semidescremada, para ayudar o
reducir el contenido de grasas
saturadas en la dieto.

Las verduras se caracterizan por
tener una alfa proporcion de aguo,
que oscila entre 80 y 95% del
peso del alimento, junfo con un
aporte menor de carbohidratos y
proteinas. Las raciones

g de carbohidratos y 2 g de
proteinas.

requieran dietas muy elevadas en
energia o en nifios menores de seis
afios, la dieta se puede calcular o
artir de leche entera. Por otro
ﬁ:do, en sujetos con sobrepeso
u obesidad, con trastomos de
lipidos sanguineos o que requieran
restriccion de lipidos fotales o
saturados, se emplea la leche
descremada
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En personas desnutridas, que \




[ Las proteinas deben

considerarse como nutrimentos
que se consumen con un fin
estructural, ya
que forma parte de enzimas,
transportadores, miofibrillas,
recepfores, hormonas y miles de
profeinas mds que forman la
estructura de? organismo

Entendemos por cuadro
dietosintetico a la forma
sintetizada de expresar

como se distribuye la

energia de una dieta, o
partir de los nufrimentos
energeticos: carbohidratos

?CH, o hidratos de

carbono), proteinas y lipidos.

s

L oxidacion de los carbohidrato
permite obtener energia para el
organismo: en promedio 4 keal
por gramo. Como regla general,

os CH aportan entre 40y 70% d

tofor de la energia, siendo
valores mds uiilizagos entre 50y

65'% del valor energetico fotal.

CUADRO DIETOSINTETICO
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ﬂs importante recordar que los
carbohidratos son un grupo
heterogéneo de sustancias,
constituidas por
macromoléculas como el
almidon, que es un polimero
compuesto por decenas
de moléculas de glucosa unidas
mediante un enlace
glucosidicos. Estas moléculas se
hidrolizan en
el aparato digesfivo mediante
enzimas amilasas sallval y
ancredtica, a maltoso.

Como se sabe, lo %lucoso es uno de
los principales combusfibles utiizados
por las células, ol
transformar lo molécula de glucoso
mediante reacciones enzimaticas,
hasta acetil coenzima A; el
principal infermediario metabélico
del ciclo de Krebs.

La maltosa s un disacarido
compuesto por dos moléculas de
glucosa, que requiere de otra
enzima
para hidrolizarse: lo maltasa. En la
dieta también se pueden consumir
cadenas menores que el
almidan, pero de mayor famario
que la maltosa, conocidas como
dextrinas. Estas sustancias
fambién son hidrolizadas por los
enzimas amilasas hasta maltosa
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Lo terminologia relacionada con la
estandarizacion de pesos y medidas de
olimentos FEPMAK 0
una herramienta fundamental en el
campo de la alimentacion y nutricion
humana oplicada.

Conceptos como; racion, porcion,
equivalencio, medida casera e
infercambio de alimentos se
manejan habitualmente en
diversos ambifos profesionales del
profesionista en Nufricion Humana
y Dietética como en la voloracion
del consumo de alimentos de una

poblacion, la educacion
nutricional y el disefio y
planificacion de diefas

La racion de intercambio es
cantidad de alimento que
contienen 10 g de uno de los
nutrientes
gnergéticos mas importantes com
los son las proteinas, grasas o
hidratos de carbon

L

CONCEPTO DE RACION
ALIMENTICIA. RACIONES Y
MEDIDAS CASERAS MAS

UTILIZADAS,
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limentacion es mucho mas qu
el hecho de comer para sacior

el hambre o para vivir, debe
conseguir mantener a salud y
prevenir enfermed

Otro concepto importante en
nutricion y dietética es racion de
consumo, que es la cantidad de

alimento usada por los nutridlogos
para ayudar a distinguir sobre cuanto
hay que comer o para
idenfi(icor cuantas calorias o
nutrientes hay en un alimento.

podemos definir que una porcion es § una
unidad de medida de alimentos, bebidas o

\ preparaciones que nos facilitan su consumo
y control. Las porciones dependeran de las

necesidades de calorias, carbohidratos,
proteinas y grasas; las cuales varian de
persona a persond
0 bien, del estado de salud en el que se
encuentren.
Mientras que una racion es el peso preciso
de un alimento determinado en relacion a la
cantidad

A

>

habitual que se consume de un alimento en
\ un plato, j/
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a racion de intercambio es
cantidad de alimento que
contienen 10 g de uno de los
nutrientes
gnergéticos mas importantes com
los son las proteinas, grasas o
hidratos de carbon
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La terminologia relacionada con la
estandarizacion de pesos y medidas de
alimentos FEPMA{ 0
una herramienta fundamentol en el
campo de la alimentacion y nutricion
humana aplicada.

Otro concepto importante en
nutricion y dietética es racion de
consumo, que es la cantidad de

alimento usada por los nutriclogos
para ayudar a distinguir sobre cudnto
hay que comer o para
idenﬁ(icor cuantas calorias o
nutrientes hay en un alimento.

CONCEPTO DE RACION
ALIMENTICIA. RACIONES Y
MEDIDAS CASERAS MAS
UTLZADAS S
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