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2.1 Pasos para la elaboracién de
una dieta saludable

Paso 1 X

Es la determinacidn del gasto energético
basal, el cual se puede calcular por
diferentes formulas que cuantifican el gasto
energético total de un individuo.

LAS

FORMULAS

SON
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1.- Formula de Harris-
Benedict.

ES

Es una férmula que sigue vige
ente en la estimacion de las
necesidades de energia en la
practica clinica.

PARA

considera cuatro variables para el
calculo de la energia estas son el
género, ya que hay una féormula
especifica para mujeres

FORMULAS

|

2.- Formulade la
FAO/OMS

ESTA*

3.-Formula de valencia

ESTA \

toman en cuenta la edad y el
sexo, pero no la talla, ya que se
considera que este indicador no
tiene un valor

ESTA DA

los gastos aproximados de energia
para hombres y mujeres jovenes de
complexién promedio al realizar
diversas actividades.

fue adaptado para la poblacién
mexicana en el afio de 1988 y a
partir de esta época, se ha
empleado como herramienta
didactica para manejar la dieta
de individuos

CARACTERISTICA

kcal/dia Mujer = 655 + 9.56 (peso en kg) +

1.85 (estatura en cm) — 4.68 (edad en

afos)
|

kcal/dia Hombre = 66.5 + 13.75
(peso en kg) + 5.0 (estatura en
cm) — 6.79 (edad en afios)

STE

se basa en el hecho de que
diferentes alimentos
comparten un valor nutritivo




2.2 Elaboracién de una dieta basica.

3

Cuadro dietosintético

ES

proteinas y lipidos

la forma sintetizada de expresar como se distribuye la energia de una dieta, a
partir de los nutrimentos energéticos: carbohidratos (CH, o hidratos de carbono),

/

Carbohidratos

ESTA

Ayudan a portan 40-70% de la
energia. Y se descomponen en
glucosa. Nos Limitan azucares
simples de (<10% del total).
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Proteinas

o

hormonas).

Funcidn estructural (musculos, enzimas,

Tienen un requerimiento del 0.83-1.2
g/kg/dia (varia segun edad y salud).
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Lipidos

ESTA

Aportan 25-30% de la
energia.

tiene Origen animal que son
(saturados) vs. vegetal
(insaturados).

Estas se ajustan segun edad
LAS y condiciones médicas.

enfermedades
cardiovasculares como la
aterosclerosis, se manejan
porcentajes normales,
aunque se controla el tipo
de alimentos incluidos en
la dieta, para evitar el
exceso de grasas saturadas
y colesterol.




porcién

s

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

LA
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T

estandarizacion de pesos y medidas de alimentos (EPMA) es una
herramienta fundamental en el campo de la alimentacién y nutricién

Una unidad de
medida de
alimentos, bebidas o
preparaciones que
nos facilitan su
consumo y control.

ESTA

dependerdn de las
necesidades de
calorias,
carbohidratos,
proteinas y grasas;
las cuales varian de
persona a persona
o bien, del estado
de salud

LAS

v

raciones comerciales

SON AQUELLAS

Que establece el vendedory
cuyo objetivo es facilitar la
comparacion de la composicion
nutricional de productos
pertenecientes a un mismo

"

racion de intercambio es
cantidad de alimento que
contienen 10 g de uno de los
nutrientes energéticos mas
importantes como los son las
proteinas, grasas o hidratos
de carbono.

Y LA

raciones

grupo La medida casera es la técnica que
ayuda a la cuantificacién de
EST{\S cantidades o raciones de alimentos
consumidos,

recomendadas
son las que
aparecen en las
Guias
Alimentarias de
cada pais.
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2.4 Recetario dietético. Planificacion de
mendus diarios y semanales

Un recetario dietético tiene como objetivo incluir preparaciones
gue brindan un adecuado aporte de energia, hidratos de carbono,
proteinas y lipidos.
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LAS
LAS Hay que caracteristicas que se
contemplan para que una
Evitar dieta sea correcta
recetas deben de respetar las
recomendaciones generales de -
. & . Lo siguiente SON
nutricion, pero las necesidades
caléricas varian de acuerdo a la *contener todos los nutrimentos
edad, el género, el peso, la estatura Una dieta higiénica o inocua
la actividad fisica y la situacion * Estornudar frente a los *Una dieta suficiente es la que cubre con
fisioldgica de cada persona. alimentos. los requerimientos
* Picarse la nariz, toser o escupir *finalmente una dieta adecuada es aquella
durante su preparacion. acorde con la edad
® Preparar los alimentos cuando

esta enfermo.

e Tocar alimentos cocidos si no
tiene las manos limpias. Es
importante que recuerde

e Lavar todos los utensilios
utilizados antes y después de
preparar los alimentos.
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2.5 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 azucar.

TAMBIEN

Es una dieta cuantitativa, en la
gue se programa
proporcionalmente el aporte
de sustratos energéticos segln
el contenido mayoritario de un
determinado nutriente.
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SUS

Caracteristicas.

SO

e La cantidad de intercambios diarios y el nUmero
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.

e El equipo de salud responsable de su cuidado
calculard n? de calorias e intercambios diarios que
usted necesita.
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2.6 Dieta familiar y de colectividades.
Similitudes y diferencias.

Alimentacién Colectiva

ES

LOS

Tipos de Alimentacion
Colectiva Tradicional:

ESTA{

aquella que se elabora para un
numero determinado de
comensales superior a los que
comprenden un grupo familiar.

Comprende los restaurantes o
casas de comidas que son un
negocio individual o social,
cuya principal caracteristica es
un comedor multiple en el que

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

se sirven comidas elaboradas
en una cocina comun

N
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Social

ESTA

Corresponde a los servicios
de alimentacidn para grupos
de colectividades que se
hallan en un lugar
determinado a la hora de

comer
N

alimentacion
comercial

ES

Se dedican a la
elaboracién de comidas
en cantidades mas o
menos importantes con
el objetivo de
comercializar su
produccion.




o000
2.7 Control y seguimiento de dietas. ¥ o
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Estado de nutricidn de un individuo es resultado del equilibrio
entre lo que ingiere y lo que gasta su organismo, de tal forma que
la evaluacion de la dieta permite explorar el primero de los
componentes de esta relacidn, lo que ingresa, de ahi su especial
importancia.

EL

objetivo mas de la evaluacion de la dieta, derivado éste
de la deteccion de riesgos, es la generacidn de politicas
publicas que apunten a modificar las condiciones de
riesgo detectadas.
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LOS

Problemas

SON

2.8 Estudio de la ingesta de alimentos de
individuos y grupos.
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Alta prevalencia de
enfermedades crénicas
(diabetes, obesidad, cancer,
etc.).

LAS

Soluciones

SON

Mejorar métodos de evaluacion
dietética.

ESTA

Es una herramienta
fundamental para determinar
la ingesta de alimentos en
grupos de poblaciones

Y LOS

Errores Frecuentes

SON

\os

Métodos de Evaluacion
Dietética

SON

eFalta de capacitacion de encuestadores.
eErrores en medidas y datos.

eDiferencias en bases de datos de
composicion de alimentos.
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eRecordatorio de 24 horas
(réapido, pero no refleja dieta
habitual).

eFrecuencia de consumo
(muestra patrones generales).

ePesada directa (preciso, pero
dificil en grandes estudios).

eHistoria dietética (detallada,
pero costosa).
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UDS,ANTOLOGIA DE PLANEACION DIETETICA,PAG 27 A 42
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