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*Definicion del objetivo
*Seleccion de la poblacion
*Método de recoleccion de datos
»Andlisis de datos
»Interpretacion de resultados
*Intervencién y recomendaciones

ESTUDIO DE LA INGESTA

NDIVIDUOS Y GRUPOS

+Estudio de la ingesta de alimentos en individuos:

Andlisis detallado de la alimentacién de una
persona para evaluar su adecuacién nutricional y
detectar deficiencias o excesos.

+Estudio de la ingesta de alimentos en grupos:
Evaluacion del consumo alimentario en
poblaciones para identificar patrones, riesgos

nutricionales y disefiar estrategias de intervencién.

PASOS PARA LA

ELABORACION DE UNA
DIETA SALUDABLE

«Evaluacién del estado nutricional
+Determinacién de requerimientos energéticos
«Distribucién de macronutrientes

+Seleccién de alimentos adecuados
«Planeacién de menis balanceados
«Hidratacién adecuada

*Reduccién de alimentos ultraprocesados
*Monitoreo y ajuste

SEGUIMIENTO DE

*Control de Dietas: Evaluacion continua de la
alimentacién para garantizar que cumple con
los objetivos nutricionales y de salud.

*Seguimiento de Dietas: Monitoreo regular
del peso, composicién corporal y bienestar
del paciente para ajustar la dieta segin sus
necesidades y progresos.

* Euaoamon og
JNA DIETA BASIC,

ELABORACION DE

*Definir el p taje de macronutrient
+Seleccionar alimentos saludables y accesibles
=Distribuir las comidas a lo large del dia
=Controlar porciones y tamafios de racién

sIncluir variedad de alimentos para garantizar

micronutrientes
=Evitar ultraprocesados y exceso de ozicares y
grasas saturadas '
=Ajustar segun idad.

personales

y preferencias

+Porcion de carme - 90 g (aprox tamato de la polma de la
mano)

«Parcién de pescado - 120 g {aprox. tamatio de la mano
abierta)

«Parcién de arroz o pasta - % taza cocida

«Paorcién de vegetales - 1 taza crudos o ¥4 taza cocidos
«Parcién de fruta - 1 pieza mediana o ¥ toza picada
+Porcién de ldacteos - 1 taza de leche o yogur, 30 g de queso
+Parcién de pan - 1 rebanada o ¥ bolillo

+Porcién de grasas - 1 cucharadite de oceite o 10 al d

ECETARIO DIETETICO Y

TABLAS DE INTERCAMBIO,

*Recetario Dietético: Conjunto de recetas
equilibradas y saludables adaptadas a
necesidades nutricionales.

+Tablas de Intercambio: Herramienta que

permite sustituir alimentos con valor nutricional

DIETA FAMILIAR Y

COLECTIVIDADES

+Dieta Familiar: Plan de alimentacién equilibrade
que cubre las necesidades nutricionales de todos los
miembros de una familio, considerando edad,
actividad y preferencias.

+Dieta para Colectividades: Alimentacion disedada

para grupos grandes {escuclas, hospitales, empresas),

asegurando balance nutricional, costo accesible y
facilidad de preparacién.

similar dentro de una dieta.



