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Considera

PASOS PARA LA ELABORACION DE UNA
DIETA SALUDABLE.

Determinacion del gasto energético basal, el cual se puede calcular por diferentes formulas que cuantifican

el gasto energético total de un individuo.

La.r'

FORMULA DE

HARRIS-BENEDICT

1

Creado | por

James Arthur Rarris y Francis
Gano Benedict, en 1919

Y  variables
cdlcule ee la GEB de un
individuo,

- Jn' .
RElr S
e

LNy

FORMULA DE LA
FAO/OMS.

Creade | por

Durnin y Passmore representands

a la OMS, en [998.

Cuales son

POBLACION MEXICANA

para el

El gérero, tiene una formuln
gspecifica para mujeres,

|!'I."_ u :,I'Er'ﬁl""u I

I Usanda

Oficinistas,

entFe otros

Comprendidos

LoD

albaqils, amas de Casa,

GEE y PC

obreros,

indigenas  de
urpanat  rurales

mexitanos  mestizes e
Areas

EN

Sy

= B55 + 756 (peto en kg) « 1B5 [eseatura en cm) -
YEE [ednd en annt) _|
| |
I:ﬂ,._}
o 5
= BES « 1375 (peso en ka) v B0 (eftatwrn &n Lm) -
(edad en anns) 1
1

FUNDAMENTO

I lorsta de

Diferentes abmentot que fomparten un  valor
NUEFILIVE AS O mMENSS Similar.




£52 ELABORACION DE UNA DIETA BASICA Sab

Cuadro dietosintético.
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A : INDIVIDUOS Y GRUPOS.
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