


Pasos para la elaboración de una dieta saludable

Determinación
del gasto

energético basal

- Fórmulas para estimar el
gasto energético basal
(Harris-Benedict,
FAO/OMS)
- Importancia de considerar
la edad, sexo, peso y
estatura

- Distribución de la
energía en la dieta
(carbohidratos,
proteínas, lípidos)
- Porcentajes
recomendados para
cada nutrimento (40-
70% carbohidratos, 10-
35% proteínas, 25-30%
lípidos)

Sistemas de equivalentes
para el cálculo de la dieta

- Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes
- Categorías de alimentos
equivalentes (cereales,
leguminosas, leche,
verduras, frutas, lípidos)

Cuadro dietosintético
Relaciones

entre
Conceptos

- La determinación del gasto
energético basal es
fundamental para elaborar una
dieta saludable.
- Los sistemas de equivalentes
facilitan el cálculo de la dieta y
la planificación de comidas.
- El cuadro dietosintético es una
herramienta para visualizar la
distribución de la energía en la
dieta.
- Los requerimientos
nutricionales varían según la
edad, sexo, peso y estatura, y
deben ajustarse según la
condición fisiológica o
patológica.

Cálculo de los
requerimientos

nutricionales

- Consideración de la
edad, sexo, peso y
estatura
- Ajustes según la
condición fisiológica o
patológica (lactantes,
niños, adultos,
enfermos)
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Elaboración de una dieta básica

Nutrimentos estructurales
que forman parte de
enzimas, transportadores,
miofibrillas, receptores,
hormonas

Carbohidratos (CH) Proteínas
Relaciones

entre
conceptos

- La distribución de la
energía en la dieta se debe
ajustar según la condición
fisiológica o patológica del
individuo.
- Los carbohidratos,
proteínas y lípidos deben
consumirse en proporciones
adecuadas para mantener
una dieta saludable.
- La digestión y absorción de
los nutrimentos son
procesos fundamentales
para obtener energía y
mantener la salud.

Lípidos
Ejemplos específicos

Grupo heterogéneo de
sustancias que incluye almidón,
dextrinas, disacáridos (lactosa,
sacarosa)

Digestión Función Recomendación

Hidrolización en glucosa
mediante enzimas
amilasas y maltasa

Fuente de energía (4
kcal/g)

40-70% del total de
energía

Digestión Función Recomendación

Hidrolización en
aminoácidos mediante
enzimas proteolíticas

Síntesis y recambio
proteínico

0.83-1.2 g de
proteína/kg de peso/día

Hidrolización en
aminoácidos
mediante enzimas
proteolíticas

Síntesis y recambio
proteínico

0.83-1.2 g de
proteína/kg de peso/día

Grupo heterogéneo de
sustancias que incluye
triglicéridos y colesterol

Digestión Función

Hidrolización en ácidos
grasos y glicerol mediante
enzimas lipasas

Hidrolización en
ácidos grasos y
glicerol mediante
enzimas lipasas

Fuente de energía (9
kcal/g) y síntesis de
hormonas esteroideas
- Recomendación: 25-
30% del total de energía



Concepto de ración alimenticia.
Raciones y medidas caseras más utilizadas

Ración Alimenticia

Técnica para
cuantificar cantidades o
raciones de alimentos
consumidos.

Porción

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

Medida Casera
Raciones y

Medidas
Equivalente

Conjunto de alimentos
que aportan la misma
cantidad de energía o
macronutrientes.

Relaciones entre
Conceptos

- La ración alimenticia
es fundamental para
la planificación y
control de la dieta.
- La porción es una
unidad de medida
que depende de las
necesidades
individuales.
- La medida casera
es una técnica útil
para cuantificar
cantidades de
alimentos.
- El equivalente y el
intercambio de
equivalentes son
conceptos clave para
la planificación de
dietas.

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

Tipos

Ración estandarizada,
ración comercial, ración
recomendada.

Dependiente de

Necesidades de
calorías,
carbohidratos,
proteínas y grasas.

Utiliza

Formas sencillas y
orientativas para los
consumidores.

Intercambio de
equivalentes

Alimentos unificados a un
mismo valor de energía y
macronutrientes.

Ración de
consumo

Ración de
intercambio

Cantidad de
alimento
usada por
nutriólogos
para ayudar
a distinguir
sobre cuánto
hay que
comer.

Cantidad de
alimento que
contiene 10g
de nutrientes
energéticos.



Recetario dietético. Planificación de menús
diarios y semanales

Recetario
Dietético

Sistema para medir la cantidad
de alimento que aporta 10g de
glucosa.

Características de una Dieta
Correcta

Tablas de Intercambio Relaciones entre
Conceptos

- El recetario
dietético es
fundamental para
planificar menús
diarios y semanales.
- Las características
de una dieta
correcta son
esenciales para
mantener la salud.
- Las tablas de
intercambio son una
herramienta útil
para planificar la
dieta.
- La dieta por
intercambios
permite la
individualización y
flexibilidad en la
planificación de
menús.

Características de la
Dieta por

Intercambios

Control de la
hidrogenación

Guía para preparar
alimentos saludables y
nutritivos.

Objetivo 

Proporcionar una
alimentación
correcta y
equilibrada.

Completa Equilibrada

Incluye
todos los
nutrimentos
necesarios.

Proporciones
adecuadas de
nutrimentos.

Inocua

Exenta de
microorganism
os patógenos y
contaminantes.

Suficiente

Cubre los
requerimientos
de energía y
nutrimentos.

Variada

Incluye
diversidad de
alimentos.

Adecuada

Se ajusta a las
necesidades
individuales.

Objetivo

Planificar diariamente
cantidades de alimentos según
calorías y reparto calórico.

- Cantidad de
intercambios diarios
según edad,
ejercicio y peso.
- Reparto de
calorías y
intercambios a lo
largo del día.
- Equipo de salud
responsable de
calcular
necesidades
individuales.
- 1 equivalencia =
10g de hidratos de
carbono, proteínas
o grasas.



Dieta familiar y de colectividades. Similitudes y
diferencias

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

Dieta Familiar Dieta Colectiva
(Alimentación

Colectiva)
Diferencias

- Tamaño del grupo:
Dieta familiar
(pequeño) vs. Dieta
colectiva (grande)
- Lugar de
preparación: Dieta
familiar (hogar) vs.
Dieta colectiva
(fuera del hogar)
- Formalidad y
estructura: Dieta
familiar (informal)
vs. Dieta colectiva
(formal y
estructurada)

Similitudes
Control de la

hidrogenación

Dieta Familiar

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

- Tradicional: Restaurantes,
autoservicios, bares, etc.
 - Social: Servicios de
alimentación en escuelas,
hospitales, empresas, etc.
 - Industrial: Industrias de
alimentación comercial que
elaboran comidas en grandes
cantidades

- Ambas buscan
satisfacer las
necesidades
nutricionales de las
personas
- Ambas requieren
planificación y
organización para
asegurar la calidad
y variedad de los
alimentos

Tipos

Se basa en 



Control y seguimiento de dietas

Objetivos

Importancia Evaluación Dietética Consecuencias de la
Evaluación Dietética

Seguimiento de
Dietas

    - Evaluación de la dieta
individual o grupal
    - Detección de riesgos y
generación de políticas
públicas
    - Fines comerciales
(modificación de la oferta
alimentaria)

Equilibrada

    - El estado de nutrición es
resultado del equilibrio entre
ingesta y gasto energético
    - La evaluación de la dieta
permite explorar la ingesta de
nutrientes

Variada

Tipos 

    - Detección de
deficiencias o excesos
nutricionales
    - Generación de
recomendaciones
personalizadas
    - Modificación de hábitos
alimentarios

Metodología

- Evaluación individual o
grupal
    - Diferentes métodos según
el enfoque (individual o
comunitario)

Objetivo Tipos

- Evaluación
individual
    - Evaluación
grupal (comunitaria)

Objetivo

- Monitorear el progreso y
ajustar la dieta según sea
necesario
    - Mantener un registro
de la ingesta y el gasto
energético

Importancia 

- Ayuda a mantener un
estado de nutrición óptimo
    - Permite identificar
patrones y hábitos
alimentarios no saludables

Políticas
Públicas

Fines
Comerciale

- Generación de políticas
para modificar condiciones
de riesgo
    - Ejemplo: fortificación
de alimentos con vitaminas
y minerales

  - Modificación de la oferta
alimentaria según
resultados de estudios
    - Ejemplo: productos
con menos energía o sin
ciertos nutrientes

Son 

Que requiere de 



Estudio de la ingesta de alimentos de individuos y
grupos

Objetivos

Importancia Errores Comunes en
la Evaluación Dietética

Actividades
Sugeridas para

Superar Errores

Control de la
hidrogenación

  - Evaluar la ingesta de
alimentos de individuos y
grupos
    - Identificar el rol de la
dieta en la etiología y
prevención de
enfermedades crónicas no
transmisibles

Equilibrada

- La evaluación de la ingesta
de alimentos es fundamental
para implementar programas
de nutrición y salud
    - La información nutricional
sistemática es necesaria para
comparar estudios y evaluar
la efectividad de
intervenciones

Variada

Tipos 

Métodos de Evaluación
Dietética

- Identificación incorrecta del
alimento
- Registro de datos equivocado
- Registro incorrecto de cantidades
de alimentos
- Pérdida u omisión de datos

- Entrenar y capacitar a encuestadores
- Desarrollar tablas nacionales y regionales de
composición de alimentos
- Desarrollar investigaciones para conocer
factores de corrección de porciones
- Proporcionar información clara en
autoencuestas

Objetivo

- Recordatorio de 24
horas
    - Frecuencia de
consumo
    - Pesada directa de
los alimentos
    - Historia dietética
    - Autoencuesta
recordatorio de 24 horas

Ventajas y
Desventajas

- Recordatorio de 24
horas: permite obtener
información detallada,
no exige nivel de
escolaridad, no requiere
memoria, es de corta
duración
    - Frecuencia de
consumo: provee
información sobre
grupos de alimentos y
alimentos típicos
consumidos, refleja el
consumo habitual

Son importantes para 


