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PERSONAGES James Arthur Harris y Francis

QUE Gané Benedic , Biométrico

COLAVORARON 9 LY )

X e (e00 )
Mujeres y hombres de 21-70

CALORI M ETR'A anos . Concluyeron que el peso

y la talla, tienen una una
relacion independiente de el

(000 )

FORMUIPAN\DE

J \_ (RMB )
HARRIS-
(eee PESO D X )
D . ~ -
EEIC ESTATURA A partir de 21 anos es necesario
\G ” EDAD restar de 5-7kcal
GENERO y b p
™\ XY )
cual/dia Mujer:655+9.56(peso en kg) +1.85(estatura en
Fo R M U LA kcal/dia Hombrgggg;?gfig(giseoneannEgs;))+5.0(estatura en
cm)-6.79(edad en afios )
gasto energético total(kcal/dia).=‘gasto’e.nergético basal
) \ +ETA+factor de actividad fisica J
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Edad

Sexo
pero no la talla
ya que consideran que no tiene un valor
productivo a nivel de comunidades

ORMULA

X

EQUIVALENTES
%

Verduras
frutas
fm m tubérculos y cereales
3 leguminosas
alimentos de origen animal
hombres bd'm
10-18 afos :15.6x aceites y grasas
pesokg+266xestatura azicar
om +299 alimentos ibres en energia *
18-30-44 4x peso kg+313 e
estatura cm +13
30-60-1.4x peso kg os
+541 x estatura cm 137 SUBGR"P
>60: N4 x peso kg +
S41x T -256

= pma
cor gass
Muy DAL aporte e grasa
baw aporte & gass
10gar aporie o gasa
At aporte o P ane

Lescromase
MUJERES S
intee
e
W oot e
Con proteme
- =
10-189.40 x peso kg +246 x estatura cm +462 e
18-30:10.4 x peso kg + 615 x estatura cm +282
30-60:818 x peso kg + 502 x estatura cm -16

>60:8.52 x peso kg +421 x estatura cm + 0.7
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DEFINICION
es la forma sintetizada de SIRVE PARA

expresar como se destribuye la
energia de una dieta , a partir de
los nutrientes energeticos
(carbohidratos, lipidos y
proteinas)

Sirve para calcular las raciones
de los alimentos que debera
consumir el sujeto

/»
_ CUADRO
DIETOSINTETICO™

PORCENTAJE DE = \, CLASIFICACION DE
CHL.P DISACARIDOS
CH=55-60% -SACAROSAf:r:rgi:)r;ade glucosa +

+LACTOSA:union de glucosa +

Lipido=25-30% APORTE DE CH,P.L e
Potrina=10-15% : = MALACTOSA: unién de glucosa +

glucosa
por 1 gr de CH =4 kcal

por 1 gr de proteina =4 kcal
por 1 gr de Lipido =9 kcal
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Raciones comerciales
Son aquellas que en el

mercado ofrecen de forma
comercial determinada o bien
en la forma que establece el
vendedor y Cuyo objetivo es
facilitar la comparacién
nutricional

racion
Es el peso preciso de un
alimento determinado en
relacion a la cantidad habitual
que se consume de un
alimento en un plato

Es muchomésmeelechode
comer y satisfacer el Habré o
para vivir , debe conseguir
mantener lasalud y prevenir
enfermedades

herramienta
fundamental en el
campo de alimentacion
y nutricién humana
aplicada

Conceptos
como
racion

}.___—9 porcion
equivalencia

medida casera
intercambio de alimentos

Porcion
unidad de medida de
alimentos o bebidas que
facilitan su consumo y control
y ajustar las porciones de los
alimentos
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FUNCION

CALORIC

SEMANARIOS

o

[mzuus DIARIOS Y

|7

CARACTERISTICASJ]_(

O

IGIENE ]J_{

,ug RECETAS DEBEN tcnaa_
NECESIDADES |I §

IRECETARIO PDIETETICO '

Orientar a las personas que entienden los
) comedores comunitarios , sobre lo que es
una alimentacion correcta

\ >

Edad
) genero

peso

actividad fisica
3 estrés fisiologico

/

,—( GRUPOS J—\

) verduras y fruta
cereales

alimentos de origen animal

\_leguminosas )

(_[ Y EVITAR )ﬁ

Lavar y desinfectar frutas y utensilios

lavar las manos con agua y con Javis antes de preparar los alimento
) proteger ¢l cabello a la hora de cocinar

tener ufias cortas

destornudar , rascarse , no almacenar los alimentos sin taparlos
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quees?

es aquella que se elabora en
un momento determinado de
comensales superior a los
que comprende un grupo
familiar

social
corresponde a los servicios de - ) (/é .
alimentacién para grupos de fﬂ/ } v W M

colectividades que se allan en

un lugar determinado a la c 6 l 6Cj(/i/ ﬂ/g ;

hora de comer

-

Tipos

lo comprende
restaurantes , cask
comidas -

(en la manera en que IC
preparan son daninas
para salud )
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enfermedades :
elresultadodel Y, ‘mejorar la salud de log e
l; equilibrio d Leo que - individuos atravez de e waan
H X diarrea
lll 'nglere g de lo que , | log a"mentog que ::\n/::rn:je tréme:.bronquosupulmom
{ . [ ] accidentes de trafico
“\ gagta 9U0fgﬂﬂ|9m0 . : mglereg premadurez y bajo de peso al nacer
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