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Determinacion

del gasto
energético basal

Es importante

- Férmulas para estimar el
gasto energético basal
(Harris-Benedict,
FAO/OMS)

- Importancia de considerar
la edad, sexo, pesoy
estatura

Pasos para la claboracion de una dicta saludable

Sistemas de equivalentes

para ¢l calculo de la dicta

Como son

- Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes

- Categorias de alimentos
equivalentes (cereales,
leguminosas, leche,
verduras, frutas, lipidos)

Cuadro dietosintético

Son importantes para

- Distribucion de la
energia en la dieta
(carbohidratos,
proteinas, lipidos)

- Porcentajes
recomendados para
cada nutrimento (40-
70% carbohidratos, 10-
35% proteinas, 25-30%
lipidos)

Calculo de los
requerimientos
nutricionales

Es fundamental la

- Consideracion de la
edad, sexo, pesoy
estatura

- Ajustes segun la
condicién fisiologica o
patologica (lactantes,
nifos, adultos,
enfermos)

Relaciones
entre

Conceptos

Cabe recalcar que

- La determinacién del gasto
energeético basal es
fundamental para elaborar una
dieta saludable.

- Los sistemas de equivalentes
facilitan el calculo de la dieta y
la planificacion de comidas.

- El cuadro dietosintético es una
herramienta para visualizar la
distribucion de la energia en la
dieta.

- Los requerimientos
nutricionales varian segun la
edad, sexo, peso y estatura, y
deben ajustarse segun la
condicion fisiolégica o
patolégica.



Carbohidratos (CH)

Grupo heterogéneo de
sustancias que incluye almidén,
dextrinas, disacaridos (lactosa,
sacarosa)

Digestion Funcion Recomendacion

40-70% del total de

Hidrolizacion en glucosa Fuente de energia (4 ]
energia

mediante enzimas kcal/g)
amilasas y maltasa

-~ .

Elaboracion de una dieta basica

Lipidos

Proteinas

Hidrolizacion en acidos
grasos Yy glicerol mediante

Nutrimentos estructurales enzimas lipasas

gue forman parte de
enzimas, transportadores,
miofibrillas, receptores,
hormonas

Digestion Funcion

Hidrolizacién en

: Fuente de energia (9
acidos grasos

. g . Y keallg) y sintesis de
glicerol mediante hormonas esteroideas

enzimas lipasas - Recomendacién: 25-
30% del total de energia

Digestion Funcion Recomendacior

Hidrolizacién en
aminoécidos
mediante enzimas
proteoliticas

Sintesis y recambio 0.83-1.2 g de
proteinico proteina/kg de peso/dia |

Relaciones

entre
conceptos

- La distribucion de la
energia en la dieta se debe
ajustar segun la condicién
fisiolégica o patologica del
individuo.

- Los carbohidratos,
proteinas y lipidos deben
consumirse en proporciones
adecuadas para mantener
una dieta saludable.

- La digestién y absorcion de
los nutrimentos son
procesos fundamentales
para obtener energia 'y
mantener la salud.



Racion Alimenticia

Peso preciso de un
alimento determinado en
relacién a la cantidad
habitual que se consume.

Tipos

Racion estandarizada,
racion comercial, racién
recomendada.

Porcion

Unidad de medida de
alimentos, bebidas o
preparaciones que facilita
Su consumo y control.

Dependiente de

Necesidades de
calorfas,
carbohidratos,
proteinas y grasas.

Medida Casera

Técnica para
cuantificar cantidades o
raciones de alimentos
consumidos.

Utiliza

Formas sencillas y
orientativas para los
consumidores.

Concepto de racion alimenticia.
Raciones y medidas caseras mas utilizadas

Equivalente

Conjunto de alimentos
gue aportan la misma
cantidad de energia o
macronutrientes.

Intercambio de

equivalentes

Alimentos unificados a un
mismo valor de energia y
macronutrientes.

Raciones y
Medidas

on de

consumo intercambio

Cantidad de Cantidad de
alimento alimento que
usada por contiene 10g
nutriélogos de nutrientes
para ayudar energéticos.
a distinguir

sobre cuanto

hay que

comer.

Relaciones entre

Conceptos

- La racion alimenticia
es fundamental para
la planificacion y
control de la dieta.

- La porcién es una
unidad de medida
que depende de las
necesidades
individuales.

- La medida casera
es una técnica Util
para cuantificar
cantidades de
alimentos.

- El equivalente y el
intercambio de
equivalentes son
conceptos clave para
la planificacion de
dietas.



Recetario dietético. Planificacion de ments
diarios y semanales

Recetario
Dietético

blas d bi Caracteristicas de la
Caracteristicas de una Dicta Tablas de Intercambio Dicta por Relaciones entre

Correcta Intercambios

Conceptos

Guia para preparar

a||mentOS Saludables y Sistema para medir la cantidad
de alimento que aporta 10g de
nutritivos. Ghcossy .
- Cantidad de
intercambios diarios :
SRl (e eeltly dietético es
Objetivo 1 1~
Objetivo EJercicio y peso. fundamental para
Incluye Proporciones Exentade Cubre los Incluye :z;l:.:fu:slas - Reparto de planificar menus
todos los adecuadas de Z’:;:gg:::s"; ;:‘::::";Z""’S ::;/r:::f:: de individuales. lori
nuvimentos | [rutimentos. | [ cimeterey) [l 2osnesiay ' eRlElrks diarios y semanales.
necesarios. e e intercambios a lo copi
candades de simernos egn ) - Las caracteristicas
calorias y reparto calorico. Iargo del d|a_ de una d|eta
Proporcionar una ) EC]UIpO de salud correcta son
alimentacion responsable de esenciales para
SR calcular
e _ mantener la salud.
necesidades - Las tablas de
irehieeles. intercambio son una
- L egpelznee = herramienta util
10g de hidratos de para planificar la
carbono, proteinas dieta
0 grasas. - La dieta por
intercambios
permite la

individualizacién y
flexibilidad en la
planificacion de
menus.



Dicta familiar y de colectividades. Similitudes v
diferencias

Dieta Familiar Dicta Colectiva

(Alimentacion
Colectiva)

Se basa en
- Se refiere a la alimentacion
fuera del hogar Y se prepara
para un grupo grande de
personas (colectividad), como
también se caracteriza por ser
mas formal y estructurada

- Tradicional: Restaurantes,
autoservicios, bares, etc.

- Social: Servicios de
alimentacion en escuelas,
hospitales, empresas, etc.

- Industrial: Industrias de
alimentacién comercial que
elaboran comidas en grandes
cantidades

Alimentacién dentro del hogar y
ae prepara para un grupo
pequefio de personas (familia),
aparte que se caracteriza por
ser personalizada y adaptada a
las necesidades y preferencias
de la familia

Similitudes

- Ambas buscan
satisfacer las
necesidades
nutricionales de las
personas

- Ambas requieren
planificacion y
organizacion para
asegurar la calidad
y variedad de los
alimentos

Diferencias

- Tamario del grupo:
Dieta familiar
(pequefio) vs. Dieta
colectiva (grande)

- Lugar de
preparacion: Dieta
familiar (hogar) vs.
Dieta colectiva
(fuera del hogar)

- Formalidad y
estructura: Dieta
familiar (informal)
vs. Dieta colectiva
(formal y
estructurada)



Control y seguimiento de dicte

raluacion Dictética

Consecuencias de la
Evaluacion Dietética

- Evaluacion de la dieta

individual o grupal Que requiere de - Evaluacion individual o
) . grupal
- Deteccién de riesgos y I - Diferentes métodos seglin L Tipos
generacion de politicas el enfoque (individual o Objetivo
publicas - El estado de nutricion es comunitario)
- Fines comerciales resultado del equilibrio entre
ifi L, Bah ingesta y gasto energético
(mOdI icacion de la oferta - La evaluacion de la dieta
alimentaria) permite explorar la ingesta de - Deteccion de - Evaluacién
nutrientes deficiencias o excesos individual
nutricionales - Evaluacion Fines
- Generacion de grupal (comunitaria) Comerciale
recomendaciones
personalizadas - Monitorear el progreso y - Ayuda a mantener un
- Modificacién de habitos ajustar la dieta segiin sea estado de nutricién 6ptimo

- Permite identificar
patrones y habitos
alimentarios no saludables

alimentarios necesario
- Mantener un registro
de laingesta y el gasto

energeético

- Generacién de politicas - Modificacién de la oferta
para modificar condiciones alimentaria segan
de riesgo resultados de estudios
- Ejemplo: fortificacion - Ejemplo: productos
de alimentos con vitaminas con menos energa o sin
y minerales ciertos nutrientes




Son importantes para

- Evaluar la ingesta de
alimentos de individuos y
grupos

- Identificar el rol de la
dieta en la etiologia y
prevencion de
enfermedades cronicas no
transmisibles

- La evaluacion de la ingesta
de alimentos es fundamental
para implementar programas
de nutricién y salud

- La informaci6n nutricional
sistematica es necesaria para
comparar estudios y evaluar
la efectividad de
intervenciones

de laingesta de alimentos de individuos y
grupos

s de Evaluacio
Dietética

- Recordatorio de 24
horas

- Frecuencia de
consumo

- Pesada directa de
los alimentos

- Historia dietética

- Autoencuesta
recordatorio de 24 horas

Errores Comunes en
la Evaluacion Dietética

- Identificacién incorrecta del
alimento

- Registro de datos equivocado

- Registro incorrecto de cantidades
de alimentos

- Pérdida u omisién de datos

- Recordatorio de 24
horas: permite obtener
informacién detallada,
no exige nivel de
escolaridad, no requiere
memoria, es de corta
duracién

- Frecuencia de
consumo: provee
informacién sobre
grupos de alimentos y
alimentos tipicos
consumidos, refleja el
consumo habitual

Actividades
Sugeridas para
Superar Errores

- Entrenar y capacitar a encuestadores

- D tablas i y I de
composicion de alimentos

- Desarrollar investigaciones para conocer
factores de correccion de porciones

- Proporcionar  informacién clara en
autoencuestas




