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NORMAS PARA LA ELABORACION DE UNA DIET

/‘ BASICA

Pasos para la elaboracion de
una dieta saludable
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Lills

- Determinacion del gasto energético basal i
- Cdlculo del gasto energético total
- Formulas para estimar el gasto energético basal |
(formula de Harris-Benedict, formula de la |
FAQ/OMS, formula de Valencia !
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Consta de: Esta { Esta
* Variables: género, peso e Tiene 2 variables: { ® Utiliza un sistama de |
corporal, estatura y edad y sexo alimentos equivalentes |
edad. * No considera la { » Considera el contenido |
* Una ecuacibn para estatura { nutricional de |
mujeres: kealf{dia = e Utiliza tablas de diferentes alimentos !
655 + 9.56(peso en valores para calcular { J
kg) + 1.85(estatura en el gasto energético 3
cm) - 4.68(edad en basal
afos). 5
®* Una ecuacién para
hombres:  keal/dia - =
66.5 + 13.75(peso en
kg) + 5.0(estatura en
cm) - 679 edad en
afos).




Se realiza mediante
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La informacion que se utiliza

ara calcular las racienes de alimentos que deberda consumir el sujeto,
empleando algin sistema de tablas de valor nutritive de alimentos o sistema de alimentos equivalentes.

.-

por medio de

™

&

- Un cuadre dietosintético: distribucién de la energia de una dieta en
carbohidratos, proteinas y lipidos.
- Que cdlculo de las raciones de alimentos sequn el cuadro dietosintético.
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Carbohidratos
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Definicion

Lipidos
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Definicion

Grupo heterogéneo de sustancias
we incluye = almidon, maltosa,
extrinas, sacarosa y lactosa.

i
{ Proteinas
. -
Definicion
Grupo heterogéneo de sustancias que forman
parte  de = enzimas,  transportadores,

miofibrillas, receptores, hormonas, etc.

Grupo heterogéneo de sustancias que
incluye triglicérides, acidos grasos,
etc.

Digestion

Digestion

Digestion

Hidrolizados por enzimas amilasas
hasta maltosa, glucosa y galactosa.

Funcién

Hidrolizados por enzimas como pepsina,
tripsina, gquimiotripsina, carboxipeptidasas,
aminopeptidasas, ete.

Hidrolizados por enzimas lipasas
provenientes de las  gldndulas
salivales, jugos digestives y jugos
pancreaticos.

Fuente de energia para las células
(&4 kcal/g).

Funcion

T Almacenamienta  de ""energiu [E]

Estructurales y funcionales en el organisma.

Funcion

kcallg).

Recomendacion

Recomendacion

Recomendacion

tgtal de la energia

0.83-1.2 g de proteina por kg de peso por

dia.

diaria.

25-30% .del . total. de-la: ene
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1w Recetario dietético /| Tablas de intercambio ]
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Definicion | ¢Qué son? "] e ey 5
Racion es el pese preciso de Es una guia ue i i Dein e |
! { - i Sistema ue ermite ! : o =
un alimenta determinado en proporciona recetas i ntercambiarq al'imerftos de i La alimentacién colectiva |
relacion con la cantidad saludables y equilibradas [are e s Ry s ke 1 "1_ TRk S el'a.bqra gl |
habitual que se consume. para diferentes necesidades s At { un nimero determinado de |
nutricionales. % 5 i comensales superior a los |
- : 4 i i que comprenden un grupo |
it IO S A N et Sy V3N 2 i | i familiar. 4
Tipos b5 F . 7 o el AT e ot
| : : : { Objetivo Caracteristicas
! Raciones comerciales, raciones i : e e ol e s e el | : .
| recomendadas y raciones de i Proporcienar una | s oy e omed it o Tipos |
\_consumo . ) g&mj:étmon correcta  y ikpmteinm y grasas. ) i Alimentacion  tradicional, |
| i ; = t social e industrial. _;'
[’—'"'"'""""'"'"""_""_'"""""""\.I % - 5 \
| Control y seguimiento de | Estinlin e e tade ) | Planteamiento general : & : T B
i dietas ; studio de la Ingesta de | | de yn estudio dietético ! i Ventajas y desventajas |
i alimentos g ek 2 4 : :
i i i Permite obtener |
e, i ; W S i ~ | informacién detallada, no |
Objetivos g Importancia Historia dietética E_,.,_,_i exige nivel de escofq_riq'qd' i
G R e 4 i : T i | pero es costoso y requiere |
detectar riesgos P Evaluacién de la ingesta :::F}if:r tmdilg‘lonalingpgas;: i | encuestadores cualificados. |
b iatati identifi L A
* Generar politicas d'?tet{'f“ par d‘.df‘“ﬁmr fr dietética, consta de  tres | |
Fubhcas para. modificar W ot el 1SL T SRR componentes. i l
as condiciones de etiologia y prevencion de ST N
riesgo. enfermedades cronicas. ! Ventajas y desventajas |
., A % i |
I Becordatoric de 24 horas, |
R Métod = { frecuencia  de  consuma, |
Importancia | gl > . | pesada directa de los |
: t | alimentos, historia dietética !
La evaluacion de la dieta E—Zf:?;;dn?:ﬁgrm dd: Qson};z;g‘;' gl T N y
e crubllSpen, Tasiptene. pesada  directa de los Induccién de respuestas E
ung buena salud y prevenir | | Glimentos, historia_ dietética, || estimacion  incorrecta  de |
i J autoencuesta FECOfthOFPO cantidades, identificacion i
de 24 horas por 3 dias. incorrecta  de alimentos, i
. registro incorrecto de &
datos. :
e, /




