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Pasos para la elaboracién de una dieta

saludable
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(" La formula de Harris-Benedict
considera cuatro variables para el
calculo de la energia basal de un
individuo, estas variables son el
género, ya que hay una formula

especifica para mujeres y otra
para hombres

]

es la determinacion del
asto energético basal.
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Objetivos funcion
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Y ( Laférmula de ) (& pued N
La férmula de Harris- | | Harris-Benedict °::‘:|' cs:'a' por" existen dos
Benedict considera indica que por N eroniis tipos de
cuatro variables para | | cada afio de vida férmula
el célculo de la cumplidos a partir formulas que
energia basal de un | | 40 10s 21 afios es cuantifican el para hacer
'"df‘";::' ”“’l necesario restar gasto estos
variables son @ alrededor de 5-7 energético total calculos
calorias * de un individuo.
. J

I(gnmu que » mayor edad, ol gasto onoro‘uo;

basal tiende a disminuir y que el consumo
mentos debe ajustarse a este efecto, con el fin
mantener en cero el balance de energi evitar)
cambios de peso corporal.

J

La férmula de

harris toma en cuenta 4 factores para
la hora de hacer un diagndéstico

inico mientras que la fao no toma en

toman en cuenta Ia edad y el sexo,

pero no la talla, y que se considera
que este indicador no tiene un valor
predictivo al ser aplicado a nivel de

comunidades o poblaciones.
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LOS Su fundamento se basa
en el hecho de que
resu!tados diferentes alimentos
estiman comparten un valor
NULMivo Més o menos
gas.t ° similar en cuanto al
energet'co. aporte de M. y
nutrimentos
en reposo. & oo
e\ J
I

iendo del aimento seleccionado, el

contenido de dcidos grasos serd diferente. por ko

que se recomienda sefalar aquellos que por
alguna circunstancia deban restringirse o

controlarse en la dieta. mediante algun tipo de

sefalamiento,




Diferencias

— — uadro dietosintético a la forma E |
que se e sintetizada de expresar como se Yy

estructural, ya que su digestion requiere istribuye la energia de una dieta, & ane et b ool
de varias enzimas, secretadas en artir de los nutrimentos energéticos: predictivo sl ser aplicado a nivel de
diferentes pastes del aparato digestivo carbohidratos (CH, o hidratos de comunidades o poblaciones.

arbono), proteinas y lipidos.

utiliza para calcular
carga de las raciones de
16 . alimentos que
p ,m".hs” nutrimentos debe cabiark ook o .
o 5 corresponder con la Jf sujeto. empleando
ser absorbidas —— algun sistema de
son en forma de g tablas de valor
nutritivo de
alimentos o sistema

de alimentos
equivalentes.

0 gla general, o mayores de lipidos, mientras que en enfermos con
basal tiende a disminuir y que el consumo aportan entre 40 y 70% del total de sindromes de absorcién deficiente y pancreatitis se
mentos debe sjustarse s este efecto, con el fin la energia, siendo valores mas limita su consumo por debajo de 25%.
Rl e dapm o T utilizados entre 50 y 65% del valor En las ent diovascutares 5o m
energético total porcentajes nomales.




Concepto de racién alimenticia.
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. ﬁ Raciones y medidas caseras mas vtilizadas.
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Rac»bn.mrcubn.medlda caserae

intercambio de alimentos son
manejados habitualmente en
nutricion y la dietética.

Terminologia relacionada con la
estandarizacion de pesos y medidas de
alimentos (EPMA) herramienta
fundamental en el campo de la
alimentacién y nutricién humana aplicada
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N
se utiliza

'@ ] B
control J (Ejemplos
o /

(" Lamedida casera es la técnica )
que ayuda a la cuantificacién de
cantidades o raciones de
alimentos consumidos, que
pueden ser estandarizados o no.

NS

entender

(" que ’“d" 8 ) (lmportanaa

reducir parcialmente cantidades en
los alimentos esto debido a que
cada vez la cifra de personas que
suben 5kg cada ano.

necesidades de calorias, carbohidratos,

proteinas y grasas; las cuales varian de

persona a persona o bien, del estado de
salud en el que se encuentren.

( N\ g e
utilizados también B e b Ningln existen utricion y Oeeh:a es
en la valoracién de : : bacion de consumo, es
consumo de suele comer alimento es dos, tipos fa cantidad de al
alimentos de una lo que malo solo de férmula pasada por los
poblacién.educacién | | encuentray hay que para hacer e
nutricional.disefo y noloqueel estos hay que comer 0 para
planificacion de cuerpo saber v il
. necesita. alimentarse calculos k- alorlas o nutriertes hay|
. ~ T / * QN un akmento. )
ERT Y Y
la mala alimentacién ha llevado a T Bey — =

mmummﬁu&mqho
de uno o dos macroenanentes y ol intercambio
de equivalentes se define como el conjunto
de akmentos unficados a un mismo vake de
energla y macronutrientes,
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Recetario dietético. Planicaciin de menus dianos y semanales
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as recetas que se incluyen
sirven de apoyo para

mejorar la alimentacion en

restaurants,comedores

Principal funcion orientar a
las personas que atienden
comedores comunitarios.

una dieta saludable ayuda a proteq de
la mainutricion en todas sus formas, asi
como de las enfermedades no
transmisibles, como la diabetes, las
cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares y el cancer.
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[Objetlvos ) [funqon J ( Objetivos ( Ejemplos) [ObjetIVOS Dieta )
| \ ¢ Ori o < 4 " Y . )\ E. L iunt )
limen Orientancion a apoya en la eta e conjunto
G o Las recetas las personas para | | preparacion de elaboracion de | |de alimentos y
nutritvos y deben tener una los alimentos nis dietéticos | |ojatillos que se
econémicos respetar las alimentacion que sirven dia a tricionales debe | | < men cada
sin afectar recomendaci correcta y su dia alos cumplir con las .
ones norma bésicade | | comensales que aracteristicas de | |21 ¥ consttuye
el valor Ia higiene de acuden a sus : la unidad de la
g generales de Tt na dieta correcta. | | _
nutricional ici J_akmentacion ) {__ comedores. e alimentacion.
T T L J
1( By
: ( A eta correcta es la que cumple )
Las necesidades Recetario dietético tiene como objetivo

caléricas,género,peso,estatura,activ
idad fisica y situacion fisiologica de
da persona

que brindan un adecuado aporte de
energia,carbohidrato lipidos y
proteina.

con las caracteristicas de ser
completa, equilibrada, inocua,
suficiente, variada y adecuada.
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Comprende Ios restaurantes
o casas de comidas que son
un negocio individual o social.

aquella que se elabora para un
nimero determinado de

comensales superior a los que
comprenden un grupo familiar.

g,'a principal ( Corresponde a los R
Earacteristica o “l"’":n“
. alimentacion para
Lomedor mdltiple arupos de
B el que se colectividades que se
Eirven comidas hallan en un lugar
blaboradas en determinado a la hora
: de comer y que no
Lina ?ocma pueden desplazarse
del lugar donde
\ reakzan su actw\dod)

fuera de cass

Restauracion o ‘2‘;:‘ de
Colectiva. importancia
ssequrar la

calkiad @

higiene al
menu.

(Las industrias de alimentacidn comercial:
Se dedican a la elaboracién de comidas en
cantidades mas 0 menos importantes con
* :I objetivo de comercializar su produccion,

Esto garantiza un mayop
cumplimiento de las
normas basicas.

J

Los usuarios de este tipo de
industria escuelas, hospitales-
clinicas, empresas, companias
aéreas, etc.
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Objetivos Objetivos J
\ | B\
(¢ i ~
(Ofrecen | [92rantizan un
b sistema de
a P Sl seguimiento
relacion para asegurar la
calidad- calidad de
precio. alimentacion.
- N )
(Sus inicios fueron las pequedas cocinas, que A
poco a poco han ido creciendo, existiendo hoy
una gran vanedad, desde las cocinas que

claboran la comida y la sirven en el lugar de

consumo, hasta cocinas centrales para un
\mayor y heterogéneo grupo de comensales
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e Control y seguimiento de dietas.
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la deteccion de nesgos, es la
generacion de politicas piblicas que
apunten a modificar las condiciones
de riesgo detectadas.

| estado de nutricion de un
individuo es resultado del
equilibrio entre lo que ingiere y

f
como sé implementa
on la dieta
.
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Coémo

aveces estas
dietas se hacen
con otros fines
para poder
vender mas de
un producto del
cual se esta
hablando

El individuo es responsable de como se
encuentre su organismo gracias a la
almentacion que lleva,muchas personas suelen
mer bastante mal ko cuales vendrian
ando muchas enfermedades las cuales
aveces ya no se pueden controlar del 1odo.

funciona

(la evaluacion de ) (Ta metodologia)
la dieta permite de la evaluacion
explorar el primero] | depende de que
de los se enfoque ala
componentes de dieta de un
esta relacion,de individuo o de
ahi su especial un

tener fines comerciales, de tal forma que
la industria alimentaria modifica su oferta
en funcion de los resultados de estudios
sobre la alimentacion y la salud de los
\ consumidores.
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\importancia. Y, grupo

4 ;
porque pasa COMO ST PENEFICIAN DE
Es10
A}
(Elteneruna ) [ )
mala Se suelen vender
alimentacion alimentos de algin
trae problemas mmeme ::. se este
e consumir o en el cual
nuestra salud haya deficiencia de
asi también para este mineral en
nuestro fisico

NUESITO OIGANSMO

E 1L W9WR0 W GINIRAL LAS PRISCIPALES CAUSAS BE MOLETL ST
VINCULAN COS LA ALIMESTACISS

pnejorar su eslio de vida y

Qodallupdtm

(65 importante Bevar un estilo de vida saludable’
y que hay personas que no hacen nada por

peefieren comprar

productos que aveces no son del 1odo buenos
para nuestro organismo y se dejan llevar por lo
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grupos.

e [studio de |aingesta de alimentos de individvos
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ol deo un da la
Geta usaal de un Ndvdo, mumcm

oo mhlodo comBtuye Una buena alermatva

pava cbtener nformackin sobre poblaciones.

akawwmooﬂwmwadesm
pone de manifiesto la necesidad de mejorar
los métodos de evaluacidn de ing
dietética de los almentos con el propdsito
iensficar el rol de la dieta en la eticlogia y
prevencion de estas enfermedades.

mmﬂmawmamw
doben proveer uns adecusds
especificidad para describir los alimentos
y fos v 9
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Objetivos funcion Objetivos Ejemplos
(ﬁ';/ b |
La cantidad de /eacTiud ge s
alimentos se puede informacion obtenidal cada métodos de evaluacion
determinar en forma depende en parte de método dietética consstuyen
directa considerando la correcta . una heramienta
el de almentos identificacion del tiene sus
peso - ,|,m°y,u, ventajas y fundamental en
y bebudas i la Sute gt determinacion de la
y en forma indirecta codificacién ylos limitaciones ingesta de alimentos e
por estimacion de procedimientos de g poblacionales
las medidas caseras.| [c3%ulo para converti g
\ . laingesta detética ) J *
Sle método es ubl para proveer N identificar y minimizar las fuentes
4 16n sobre los grupos de alimentos y de error en la coleccion y proceso
7 tipicos dos, refleja el de los datos y mejorar los

* onsumo habitual de los alimentos. 2)

métodos para estandarizar las
porciones.

-
[Objetwos) Ejemplosj
; |
(‘en muchos paises se ) ( senalaqueel )
carece de informacion método de
nutricional sistemitica | | encuesta ha sido
y muchas veces la “modificado” sin
informacion existerne precisar cudles
utliza metodologlas han sido las
variables lo que modificaciones
dificulta su incorperadas.
COMPAracion.
& By \& J
btener ind i6n detallada de los al

B método de preparacidn empleado. no exige nivel de
pscolandad en o entrewvistado; no requiere demasiada
memona; de cora duracion (20 minutos) y Otil para
hplicar en grupos poblacionales.
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