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NORMAS PARA LA ELABORACION DE UNA DIETA

BASICA
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PASOS PARA LA ELABORACION
DE UNA DIETA SALUDABLE

/Pala disenar dietas, se calcula el gasto\

energético basal (GEB) con farmulas como

Harms-Benedict, FAO/OMS y Valencia.

El sistema de equivalentes clasifica alimentos por

su contenido nutrimental:

. Cereales, leguminosas, lacteos,

frutasiverduras, proteinas (segin grasal, y
lipidos.
El cuadro dietosintético distribuye energia en:

. Carbohidratos (50-66%)

. Proteinas (0.83-1.2 glkg peso)

. Grasas (25-30%)

Objetivo: equilibrio energético y prevencion de

enfermedades. /
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RECETARIO
DIETETICO

Recetario Dietético

. Funcion: Alimentacion correcta e
higiene.
s Dieta Correcta: Completa, equilibrada,
inocua, suficiente, variada y adecuada
(NOM-043).
. Recomendaciones: Mas frutas,
verduras, leguminosas, agua; menos

azlcar, sal y grasa. _/

TABLAS DE

INTERCAMEIO

Dieta por Intercambios

Sistema unificado basado en porciones de 10 g de

carbohidratos, proteinas o grasas.
Objetivo: Personalizar la dieta seguin necesidades
caldricas.

Caracteristicas: Ajustable por edad, ejercicio y peso,

con intercambios diarios flexibles.
Beneficio: Permite variedad y planificacion sin
afectar el equilibrio nutricional.

ELABORACION RACION ALIMENTICIA.
DE UNA DIETA RACIONES Y MEDICIONE
BASICA CASERAS
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keallg). Se recomienda limitar los
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® Lipidos (256-30%) — Almacenan .
mas energia (9 keallg). Se debe
cuidar la calidad (menos grasas .

Objetivo: cubrir necesidades
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DIETA FAMILIAR Y DE
COLECTIVIDADES

La alimentacion colectiva sirve a grandes
grupos, como restaurantes, hospitales y
empresas. Se divide en tradicional
[restaurantes, bufets}_v social (escuelas,
fabricas). Las industrias alimentarias
producen en masa, asegurando calidad e
higiene para grandes volimenes.
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ESTUDIO DE INGESTA
DE ALIMENTOS DE
INDIVIDUOS Y GRUPOS,

CONTRDL Y
SEGUIMIENTO
DE DIETAS

Carbohidratos (50-65%) —
Principal fuente de enargia (4

azlcares simples.
rateinas (0.83-1.2 glkg peso) = .
Funcidon estructural, recambio
constante (4 kcallg). .
Requerimientas varian segun
edad y estado fisiologico.

saturadas).

nergéticas segun condicion
fisiologica. /
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/La EPMA es clave en nutricidn para\

medir y planificar dietas. Sus términos

esenciales son;

Porcion: Cantidad de alimento

segln necesidades.
Racion: Medida exacta de un

nutriente (10 g de CH, proteina o

grasa).

Equivalente: Alimentos con igual
valor nutricional, intercambiables.
Medida casera: Forma practica de
medir alimentos.
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La evaluacion dietética ayuda a
identificar riesgos nutricionales, generar
politicas publicas y ajustar productos
alimenticios para mejorar salud.

/ La evaluacion dietética \

identifica el impacto de la dieta
en enfermedades. Metodos
como el recordatorio de 24
haras tienen ventajas y
limitaciones. Se deben mejorar
las bases de datos y entrenar

y

J

encuestadores.
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