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PRACTICO DE DIETETICA: ELABORACION DE DIETAS
ADAPTADAS A LAS NECESIDADES DEL INDIVIDUO SANO
Y CON DIFERENTES PATOLOGIAS.

Este material tiene el objetivo de capacitar al alumno para que tenga la formacion cientifica, asi
como, el dominio de las habilidades técnicas correspondientes a la especialidad de Procedimientos

Sanitarios y Asistenciales.

El alumno aprendera los conceptos bdsicos sobre la siguiente cuestion: elaboracion de dietas, y

le permitira resolver los ejercicios pridcticos propuestos el dia del examen.

El contenido incluye la realizacion de procedimientos, técnicas y cdalculo asi como cuestiones
tipo test, resolucion de problemas y supuestos pricticos. Si el tema lo requiere se aprenderd a reco-

nocer material, instrumental, equipos de identificacion de muestras y preparaciones.

Se organiza de manera dindmica, intercalando teoria y pridctica, para que el alumno observe
como se solucionan las actividades propuestas y adquiera la base de conocimientos necesaria para

la resolucidn de todos los ejercicios incluidos en la prueba prictica.

* X %




www.eponline.es Practico demo. Procedimientos Sanitarios y Asistenciales

1. Conceptos basicos

Alimentacién y nutricién son dos conceptos, que comunmente se tratan como sinénimos,
cuando describen diferentes sindnimos. La alimentacion es la ingestion de los alimentos vo-
luntaria para obtener la energia necesaria para nuestro metabolismo. La nutricion es el con-
junto de procesos mediante los que se transforman los alimentos en nutrientes. Los alimen-
tos son las sustancias que una vez consumidas, aportan los materiales asimilables que cum-
plen una funcién nutritiva: los nutrientes. Si estos no se consumen en cantidad suficiente,
puede dar lugar a situaciones de desnutricion, déficit de vitaminas, minerales y patologias.
Los alimentos son mezclas de compuestos quimicos o nutrientes, los cuales, se clasifican de

la siguiente manera:

Nutrientes no esenciales

Segun su importancia
Nutrientes esenciales

Hidratos de carbono

Macronutriente Acidos grasos
. . Proteinas
Segun su cantidad
) . Minerales
Micronutrientes } .
Vitaminas

Hidratos de carbono

Energéticos
8 Grasas
Segun su funcion Plasticos Proteinas
Vitaminas
Reguladores .
8 Minerales
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2. Componentes de los alimentos

Hidratos de
Carbono
(glacidos)

Aporta energia necesa-
ria para las funciones
vitales. Nutriente ener-
gético

1 gramo = 4 kcal

50% - 55% (55%)

Lipidos (acidos
grasos)

Portadoras de las vita-
minas liposolubles (A,
D, E, K). Aporta ener-

gia. Nutriente
energético

1 gramo =9 kcal

30% - 35% (30%)

Proteinas

Funcién formadora o
plastica. Responsable
de crear, desarrollar y
mantener la estructura

del Musculo-
Esquelético.

1 gramo = 4 kcal

12% - 15% (15%)

<30 gramos al dia 6 <2 co-
pas al dia (MAXIMO 30 gr

Alcohol (no es un nu-
triente pero aporta ener- 1 gr: 7 kcal
gia) al dia)
. .. i Mujeres: > 25 gr al dia Hom-
Fibra dietética 1 gr: 2 kcal e
<300 mg al dia

Colesterol
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Valor energético de los nutrientes se expresa en kilocalorias ( kcal ). Se define
como cantidad de calor necesaria para aumentar la temperatura de 1 litro de agua 1°C.

El valor energético de los nutrientes también se puede expresar en kilojulios (k] )
Equivalencia entre ambas unidades

1 kcal =4,18 kJ
1 kJ =0,24 kcal

Caso practico. Célculo de Calorias en las bebidas

(Cuantos kcal tiene una copa de 100 mL de vino de 15%?

En primer lugar, debemos anotar siempre los datos que indica el enunciado para realizar

los célculos necesarios. En este caso, resaltamos los siguientes:

e 100 mL de alcohol
e Graduacién: 152 (15mL / 100mL)
e Densidad alcohol: 0,79 gr / mL

A continuacidn, calculamos cuantos gr / alcohol aplicando la férmula:

X gr (alcohol) = 0,79 x Graduacién

100 x mL (alcohol)

0,79x0,15

X = 100 x 100 L. — X =11,83 gr de alcohol (12 gr)
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Una vez obtenidos los gramos de alcohol procedemos a calcular las kcal que representan

aplicando los niimeros de Atwater.

1egr 7 kcal —_—

x = 84,03 kcal= 84 kcal
12 gr Xkcal —*

3. Valoracion calorica

Las necesidades energéticas diarias se realizan valorando el gasto energético del sujeto.
Las necesidades caldricas por persona/dia se denomina el gasto energético total o Necesida-

des Diarias Totales (GET). Para calcular cudles son las kcal necesarias para el adecuado fun-

GET = (GEB x GA) + ADE

cionamiento orgdnico de un sujeto debemos aplicar la siguiente formula:
GET: Gasto Energético Total
GEB: Gasto Energético Basal (también se denomina metabolismo basal)
GA: Gasto energético por actividad

ADE: Accion dindmica de los alimentos (termogénesis de los alimentos): energia necesaria para

llevar a cabo los procesos de digestion-absorcion-metabolismo. Supone un 10% del (GEB x GA).

3.1 Calcular GEB

Existen diferentes métodos para obtener el GEB. Actualmente los méas empleados son: los

siguientes:
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A. Método del Grande Covian

GEB (hombres) = Kg (peso) x 24 Kcal
GEB (mujeres) = Kg (peso) x 23 Kcal.

B. Método de Harris Benedict

P = peso (kg)
T = talla (cm)

E = edad (aiios)

Mujeres: 665 + (9.6 x peso) + (1.9 x altura) — (4.7 x edad)

Varones: 66 + (13.7 x peso) + (5 x altura) — (6.8 x edad)

3.2 Calcular GA

A. OMS (diferencia entre sexos)

Actividad ligera | Actividad moderada Actividad alta
Hombre 1,55 1,78 2,10
Mujer 1,56 1,64 1,82

B. Harris Benedict (no diferencia entre sexos)

1,2

1,375

1,55

1,725

1,90

C. Tabla propuesta por Grande Covian

Los datos vienen registrados en una tabla donde se expresan las kcal/kg de peso. En cada

uno de los valores de actividad se debe multiplicar por el tiempo estimado (en minutos) y

por el peso de la persona (en kg). Se suman todos los valores y se obtiene el GET (en este

caso, dentro de cada valor de GA se incluye el GEB).
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2ns Gasto total
Gasto energetico Tiempo empleado (kcal / dia)
Ti ivi kcal/k
ipo de actividad | (keal g de pesoy (minutos) Resultado: GEB +
minuto)
FA
Dormir 0,017
Tumbado despierto 0,023
Afeitarse 0,042
Ducharse 0,046
Aseo (lavarse,pei- 0,050
narse...)
Comer 0,030
Cocinar 0,045
Estudiar 0,020
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Calcular el GET para una mujer de 20 afios, 56 kg de peso que realiza las siguientes actividades:

Dormir: 8 horas ; Ducharse: 1 hora; Comer: 1 hora y media ; Cocinar: 2 horas; Estudiar: 11 horas y

media (total: 24 horas)

Caso practico. Calculo de GET

Aplicando la tabla anterior, se quedaria establecido de la siguiente manera:

Gasto energético
Ti 1 to total (kcal
Tipo de actividad | (kcal/kg de pesoy 1emp(.) empleado |~ Gasto 0, Aty
. (minutos) dia)
minuto)
0,017 x 56kg x 480
Dormir 0,017 8x60 = 480 minutos min = 456,96
kcal/dia

Ducharse 0,046 60 minutos 154,56
Comer 0,030 90 minutos 151,20
Cocinar 0,045 120 minutos 302,40
Estudiar 0,020 690 minutos 772,8

GET= (456,96+154,56+151,20+302,40+772,8) x ADE (10%)
GET=1837,92 x 0,10 (183,8)
GET=1837,92 + 183,8
GET= 2020 kcal/dia
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4. Enfermedades relacionadas con la nutricion

Déficit de minerales

Alteracion

Raquitismo, detencion del crecimiento, osteoporosis, con-

Calcio .
vulsiones
Fosforo Desmineralizacién de los huesos
] Alteracion del crecimientos, espasmos, debilidad, altera-
Magnesio v .
ciéon del comporamientos
Sodio Desorientacién, confusion, calambres
Potasio Paralisis, debilidad muscular
Yodo Bocio
Hierro Anemia ferropénica
Cobre Anemia, alteracidon Osea

Déficit vitaminas (avitaminosis)

Alteracion

Vitamina A (Retinol)

Xeroftalmia, sequedad mucosas, ceguera nocturna

vitamina D (Calciferol)

Raquitismo (nifios); osteomalacia (adultos)

Vitamina E (Tocoferol)

Anemia, lesiones renales

Vitamina K (Filoquinona)

Hemorragias, alteracion de la coagulacion

Vitamina B1 (Tiamina)

Beri-beri (edema, neuritis, taquicardia, hipertrofia cardiaca,
debilidad muscular, paralisis)

Vitamina B2 (Riboflavina)

Fotofobia, alteracién mucosa y de la piel

Vitamina B3 (Niacina)

Pelagra, dermatitis, diarrea, demencia

Vitamina B5 (Acido pantoténico)

Fatiga, trastornos sueno,

Vitamina B6 (Piridoxina)

Irritabilidad, convulsiones, calambres musculares dermati-
tis ocular, glositis, estomatitis

Vitamina B9 (Acido f6lico)

Diarrea, anemia megaloblastica

Vitamina B12 (Cianocobalamina)

Anemia perniciosa, anemia megaloblastica, diarrea

Vitamina H (Biotina)

Fatiga, depresion, nduseas, dermatitis, mialgia

Vitamina C (Acido ascérbico)

Escorbuto, (degeneracion de la piel, encias sangrantes, he-
morragias subcutdneas, alteracion cicatrizacion, hinchazén
ocular)




