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Edad1.
Actividad física2.
Peso3.

Calorías y
reparto calórico

Planificar
alimentos

Normas básicas
de higiente y

preparación de
alimentos

Suficiente

Inocua

Equilibrada

Presentaciones
disponibles en

el mercado

Cantidad que
cumple

requerimientos
nutricionales

Elaboración de una dieta básica

Dieta correcta

usandousando

Determinación del Gasto
Energético Basal

Fórmulas

Harris-Benedict.

Tradicional

Con el fin de Con el fin de 

Adaptada a la
población
mexicana

FAO/OMS

Manejar la dieta
de pacientes
diabéticos

Valencia

Cálculo según
sexo, edad,
peso y talla

Específicamente Específicamente 

Considera Considera 

Sistemas de equivalentes

Grupos de
alimentos

contemplacontempla

Cuadro
dietosintético

Expresión sintética
de la distribución
de energía en la
dieta.

Porciones y
raciones

es unaes una

distribuidos endistribuidos en

Lípidos
(9 kcal/g)

Proteínas
(4 kcal/g)

Carbohidratos
(4 kcal/g)

sonson

Porción Ración

Unidad de
medida de
alimentos o

bebidas

Cantidad
precisa de un

alimento

Comercial Recomendada

es laes la

puede serpuede ser

Equivalente Medida casera

Alimentos con
igual aporte
energético

Técnica para
cuatificar raciones

fácilmente

son losson los unauna

Alimentación colectiva

Cumple con los 6
principios

aquella queaquella que

Completa

Adecuada

Variada

Contiene todos
los nutrimentos

Nutrimentos en
porciones
adecuadas

No representa
riesgos para la

salud     

Cubre
requerimientos

nutricionales

Todos los grupos
de alimentos

Se ajusta a la edad
y estado de salud

Social Comercial

Restaurantes
Cafeterías
Pizzeías

Servicios de
alimentación
Hospitales
Escuelas
Empresas

Producción
de alimen-
tos para
venta 
masiva

Recetario
dietético

Tablas de
intercambio

Guía para la
correcta

alimentación en
comedores 

10 g hidratos de
carbono: 1 equiva. CH
10 g proteínas: 1 equiva.
pt
10 g grasas: 1 equiva. lip

sonson

tres tipostres tipos

enfoque enenfoque en

herramientasherramientas

se usa parase usa para

indicaindica

equivalentesequivalentes

definedefine

que depende deque depende de
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