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INTRODUCCION

La dietética y nutricion es un aspecto cada vez mas importante
en la actualidad puesto que la poblacion cada dia se preocupa
mas por mantener una dieta saludable que les ayude, no solo a
mejorar su aspecto fisico sino también a prevenir
enfermedades cronicas no transmisibles, entre otras.

Esto se ha visto reflejado en el crecimiento de consultorios
privados o consejerias nutricionales a domicilio a cargo de
profesionales de Nutricion

Muchas personas llegan a un consultorio nutricional con la
finalidad de encontrar un plan de alimentacion saludable que
se acomode a ellos

Por lo que realizar un plan de alimentacion personalizado en un
consultorio es de suma importancia para el profesional de
salud, asi mismo permitira lograr con éxito los resultados de
sus pacientes




MODULO 1

HISTORIAY EVOLUCION DE
LA LISTA DE INTERCAMBIOS




EVOLUCION HISTORICA DE LAS LISTAS DE
INTERCAMBIO DE ALIMENTOS.

« Las primeras listas de intercambio elaboradas a finales de los
anos 40, proponian el intercambio de diferentes cantidades
de frutas con cantidades similares de hidratos de carbono

« Publicado en el Journal of Nutrition por William Olmsted

« Se disenaron las primeras listas de intercambio de alimentos,
mediante un trabajo conjunto entre la American Dietetic
Association y la American Diabetes Association, aportando la

misma cantidad de CHO

« La American Dietetic Association publicoé una revision no
documentada de las listas de intercambio, en la que ya
aparecian listas de alimentos unificadas a un mismo valor de

energia y macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono y
grasas)




American
Diabetes
® Assoc lat' on ® Instituto Nacional de Salud

Las listas de intercambios de alimentos fueron inicialmente desarrolladas por la American
Dietetic Association (ADA) y durante los ultimos anos se han creado diversas listas de
intercambio en diversas regiones o paises, como es el caso del Peru.

CENAN en el 2014 crea una Lista de Intercambio de Alimentos donde describen 118 alimentos
organizados en siete grupos y proporcionan informacion sobre el valor nutricional tanto en
medidas caseras como el peso en gramos.

Las listas de intercambio fueron creadas con la finalidad de ofrecer una herramienta
didactica y permitir tener una guia de alimentos flexibles para pacientes diabéticos



DEFINICION DE INTERCAMBIO
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BENEFICIOS




BENEFICIOS

» Control de macronutrientes y valor energético de la
dieta.

» Utilizacion de raciones o porciones recomendadas y
cumplimiento del equilibrio energético y de
macronutrientes.

» Manejo rapido de los diferentes grupos de alimentos
pautados en la dieta.

» Personalizacion de la dieta.




BENEFICIOS

>

>

Facilita que el profesional eduque al paciente en los
alimentos de los diferentes grupos.

Permite el intercambio de alimentos dentro de un
mismo grupo (por ejemplo, elegir menestra en vez
de arroz en la comida).

Confiere mayor autonomia al paciente para la
eleccion de alimentos prescritos en su plan
alimentario




TABLA DE COMPOSOCION QUIMICA DE LOS
ALIMENTOS VS LISTA DE INTERCAMBIO
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Valor Nutricional vs Naturaleza del ali

» Las listas de intercambio de alimentos clasifican los alimentos por su valoracion nutric
no por su clasificacion botanica o naturaleza

» Las tablas quimicas de composicion de alimentos suelen clasificar a los alimentos por su
naturaleza por ejemplo: Frutas (papaya, uvas y palta)

» Los nutricionistas deben empezar a clasificar a los alimentos por su aporte nutricional y no
por de donde provengan por ejemplo los lacteos ( mantequilla, queso y leche) pertenecen a
la misma familia sin embargo, el valor nutricional es totalmente diferente

TUBERCULOS Y RAICES FRUTAS

- N

4

En este grupo encontraremos a la zanahoria, papa, En este grupo encontraremos a la manzana, tur
camote, ajo sin embargo el valor nutricional de estos pera, uvas y palta sin embargo la palta es u
son totalmente diferente de grasa




OTROS SISTEMAS DE
\ INTERCAMBIOS
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® PRODUCTOS LACTEOS
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Valores de desviacion estandar (o)
recomendados (WHEELER, 1995).

o= 20 kcal.

o= 5 g de hidratos de carbono.
o= 3 g de proteinas.

o= 1 g de grasa.




CONSIDERACIONES

» SESGO DE REPITACIONES, LAS MEDIDAS CASERAS NO DEBEN SER
MATEMATICAMENTE EXACTAS DEBEN SER LO MAS CERCANAS

» NO SE AGOBIEN POR CUADRAR LAS MEDIDAS CASERAS
MATEMATICAMENTE EN GRAMOS EN UNA BALANZA

» SE DEBE DAR AL PACIENTE UNA REFERENCIA DE LA MEDIDA CASERA O
GRAMOS




Redondeos

Si el dato numérico obtenido viene acompanado de decimales se recomienda
redondear el niumero segun las siguientes consideraciones:

A la alta en decimales comprendidos entre 0,75y 0,99 se asignara 1.
A la baja en decimales comprendidos entre 0,01 y 0,25 se asignara 0.

En valores comprendidos entre 0,26 y 0,74 se asignara 0,5.
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FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS 0
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AZUCARES Y DULCES




MODULO 2

LISTA DE

\ INTERCAMBIO DE \

ALIMENTOS ADA



LISTA DE INTERCAMBIOS DE
ALIMENTOS

Seleccione
Sus Alimentos

Listas de Alimenlos
_para la Diabetes




CONCEPTOS BASICOS

» Porcion: Es la cantidad de alimento en porciones recomendada o en numero
de porciones de intercambios. Se utiliza en la linea de salud

» Racion: Es la porcion de alimento o alimentos que forma parte de una
preparacion destinada para una persona (gramaje neto al plato). Se utiliza en
servicios de alimentacion colectiva

Por lo tanto 1 racion puede incluir 2 a mas porciones




DONDE
ENCONTRAMOS LAS

DONDE

ENCONTRAMOS LAS

RACIONES PORCIONES

TABLA DE DOSIFICACION LISTA DE INTERCAMBIOS DE
PARA SERVICIOS DE ALIMENTOS

ALIMENTACION COLECTIVA
VRIS o

_ Seleccione Guia de
p Sus Alimentos intercambio
TAB[A n[ D Limas do Alimentos de alimentos

DOSIFICACION DE ALIMENTOS

para Servicios de Alimentacion Colectiva

Ojo: No necesariamente las raciones (frutas y verduras) seran
inferiores en peso que una porcién o intercambio en las tablas
de dosificacién)



EJEMPLO : ARROZ

PORCION

1 NTERCAMBIO
CHO

1/3 taza | '
ﬂ 1 NTERCAMBIO 3 NTERCAMBIO

1 RACION CHO CHO
CENAN

2 plato




PRESCRIPCION DIETETICA




Las Listas de Alimentos

La tabla siguiente indica la cantidad de nutrientes en | seleccién de cada una de las listas.

(gramos)  (gramos)  (gramosy  Culorias
Carbohidratos
Almidon: penes; cereales; granos y pasta; vegetales como almidén; golletas 15 3 1 80
saladas y refrigerios (snacks); y frijoles, chicharos y lentejas.
Frutas 15 - - 60
Leche y Sustitutos de Leche
Descremada, bajo en graso (1%) 12 8 0-3 100
Reducida en grosa (2%) 12 8 5 120
Enfera 12 8 8 160
Vegetales sin Aimiddn ’ 5 2 < 26
Dulces, Postres y Otros Carbohidratos 15 Varia Varia
Proteinas
Con bajo contenido de grasa (magra) - 7
Con contenido medio de grasa(semigrosa) - ]
Con aifo confenido de grasa (proteina grasa) - 7
De crigen vegetal Varia 7
Grasas - -
Alcohol (1 equivalente de alcohol) Voria -

Fuente: Wheeler M. Listas de Alimentos para Diabéticos. ADA. 2014.




LISTA DE INTERCAMBIO ADA

ALMIDON

Fad

FEUTA

LECHE DESCREMADA 0.5

LECHE BAJA GRASA 1%

LECHE ENTERA 1.5 %

0 | Ly Cad |

VERDURAS

CARNE MAGRA

CARNE MEDIA MAGERA

CARNE ALTA EN GRASA

e N R Rl - =R - =R - =]

GRASA

Py | Q0| Ey | Rax ]

AZUCAR

TOTAL REAL

TOTAL PROGRAMADO

0 ADECUACION

Fuente: SICENUT, adaptado de ADA, 2010.




ALMIDONES

» Y% Tza de cereal ,grano o menestras cocidos
» 1/3 taza de arroz y fideos cocidos

» 1 onza de algun producto de panaderia, por ejemplo 1 rebanada de pan




INTERCAMBIO - ALMIDONES

CHO:15

Kcal:80 ar

Prot:0a Grasa:1
3 gr gr




ALIMENTO TAMANO POR PORCION
Pan francés 1 unid
Pan de molde 1 rebanada
Galletas soda 8 unid
Choclo 2 taza
Cereal granola V4 de taza
Cereal azucarado 2 taza
Cereal sin azucar ¥4 taza
Cereal cocido avena, harina de avena 2 taza
Sémola cocida 2 taza
Arroz cocido 1/3 taza
Fideos cocido 1/3 taza
Zapallo en puré Y4 taza
Puré papa 2 taza
Papa horneada o sancochada 1 unid pequena
Pop corn 3 tazas




1 NTERCAMBIO
CHO
1 UNID

1 NTERCAMBIO
CHO
1/3 taza

1 NTERCAMBIO
CHO
1 UNID

1 NTERCAMBIO
CHO
1/3 taza




INTERCAMBIO - ALMIDONES

CHO: 15

Kcal: 80 or

Prot: 0a Grasa: 1
3gr ar




ALIMENTO TAMANO POR PORCION
Lentejas chicas cocida 2 taza
Frejol panamito 2 taza
Alverja verde Y2 taza
Garbanzo > taza
Pallares %2 taza
Quinua 2 taza
Frejol negro 2 taza




1 NTERCAMBIO
CHO
5 taza

1 NTERCAMBIO
CHO
5 taza

1 NTERCAMBIO
CHO
5 taza

1 NTERCAMBIO
CHO
5 taza

1 NTERCAMBIO
CHO
5 taza




FRUTAS

» 1 unid de fruta fresca pequena
» Y2 taza de jugo de fruta sin endulzar

» 2 cucharada de fruta seca




INTERCAMBIO - FRUTAS




Arandanos (moras azules) % taza
Datiles 3 unid pequenas
Durazno 1 unidades pequenas
Fresas 1% taza
Frutas secas (arandanos, pasas, frutas mixtas) 2 cucharadas
Higos secos 3 unid pequenas
Kiwi ¥4 taza rebanadas
Mango 2 taza
Manzana 1 manzana pequena
Naranja 1 unid mediana
Papaya 1 taza en cubos




Sandia

1 V4 taza en cubitos

Toronja %2 unid toronja grande
Uvas ¥ taza
Pina Y taza
Platano 1 unid pequena
Frambuesas negras 1 taza
Jugo de naranja 2 taza
Papaya 1% taza
Chirimoya 2 taza - 2 unid pequena
Tuna roja 2 unid pequenas

Pera de agua

1 unid mediana

Mandarina

2 unidades










INTERCAMBIO VERDURAS

» 12 Tza de vegetales cocidos o jugos
» 1 taza en vegetales crudos
» Las hojas verdes no se cuentan en intercambio

Si en el transcurso de una comida usted consume 3 tazas o mas de vegetales crudoso 172 t
cocidos sin almidon ya cocidos cuéntelos como 1 intercambio




POR LO TANTO

Para obtener 1 intercambio de CHO de verduras debes dar:
» 1 taza y media de vegetales cocidos

» 3 tazas de crudos




INTERCAMBIO VERDURAS




LACTEOS

» 1 taza equivale a 8 onzas

» Se dividen en tres grupos por su contenido de grasas




INTERCAMBIO LACTEQS DESCREMADO O
BAJO EN GRASA (1%)




INTERCAMBIO LACTEOS REDUCIDOS EN
GRASA (2%)




INTERCAMBIO LACTEOS ENTEROS




Leche fresca descremada, reducida en grasa
y entera

1 taza

Yogurt reducido en grasa

2/3 taza ( 6 onzas)

La medida casera no varia solo debes tener en cuenta segun el contenido
graso donde clasificarias el lacteo para seleccionar su aporte nutricional

INTERCAMBIO
CHO, 11 prot
y 11 grasa
1 vaso

e ,_‘v

INTERCAMBIO 1

CHO, 11 prot INTERCAMBIO
y 11 grasa CHO, 11 prot

2 taza entera y 11 grasa
evaporada 1 taza




PROTEINAS

» 1 INTERCAMBIO EQUIVALE A 1 ONZA




INTERCAMBIO PROTEINAS BAJO

CONTENIDO DE GRASA




INTERCAMBIO PROTEINAS MEDIO EN
GRASA




INTERCAMBIO PROTEINAS ALTO
CONTENIDO DE GRASA




Solemos consumir los carnicos en RACIONES




INTERCAMBIO ACEITES Y GRASAS

1 CDTA DE ACEITES EN GENERAL
8 UNID DE ACEITUNAS NEGRAS
PALTA 2 CDAS

ALMENDRAS 6 UNID




AZUCARES




Aceite: canola, oliva, cacahuate (mani)
Aceitunas
negras (maduras)
verges, rellenas
Aguocate (palta), mediano
Leche ds almendra (sin endulzar)

1 cdfa

8

10 grandes

2 cdas (1 02)
1 taza

Maniequillas de nueces (sin grasas frans): Mantequilla de 1 2 cdia
almendro, mantequillo de anacardos (nueces de la India),
mantequilla de cacchuate (mani) (suave o crujiente)

Margarings (spreads), tipo ésteres de estanoles vegerales
ligera (fight) 1 cda
regular 2 cdfas

Nueces
glmendras 6 nueces
onocardos (nueces de lg India) 6 nueces
gvelignos 5 nueces
cocahiugtes (manies) 10 nueces
de Braosil 2 nueces
moacodamia 3 nueces
mixias (50% cacahuates) 6 nueces
pecanas (paconos) 4 mitades
pistachos 16 nueces

42 Seleccione Sus Alimentos: Listas de Alimentos para la Digbetes




Una seleccion de grasa conil nos de grasa y 45 calorias J ‘
P‘* s

Grasas Insaturadas — Grasas Poliinsaturadas

Apeife: malz, algodon, linaza, semillos de uva, carcamo, frijol 1 cdta
de soyo, girasol
Aderezo para ensalada
reductdo en grasa (Nota: Puede ser qua contenga carbohidratos) 2 cdos
ragulur —— 1 cda
Aderezo pora ensalada estilo mayonesa
reducido en grasa | cda
reguiar 2 cdtos
Margaring
barro, envase (sin grasas frans), o para evilar exprimir (sin grasos frans) 1 cdia
pastas con menos grasa (del 30% al 50% de aceite vegetal, 1 cda

sin grasos frans)

| cda
reducida en grasa /
N reguiar : | cdia
veces
nueces de nogal (Castilla) . ? afalodes
pifiones (de pino)
Semillas
calabazo (pepitas), ajonjoli (sésamo), QO8O cierms sttt T

linaza, molida : NN A
Tahini (mantequilia de ajonjoll) o pasta para untar de gjonjoll .

' Consejo para los Porciones
El dedo pUlQOI“OPfOﬂ ndamente de

' margarina o acelte, También

| oproximadamente @ 1 cuch




l Grasas

Grasas Saturadas

Coco, ozucarado, rallado
Crema agria
reducido an grasa o ligera (light)
regular
Crema
bafida
espeso
ligera (light
mezela de crema y leche (half & half)
Leche de coco, enlatada, espesa
ligera (light)
reqular
Manteca de cerdo
;J'onhoo,,mlido
antequ
barra
bofida
reducida en grasa
Mezclos de mantequilia hechas con acelte
reducido en grasa o ligera (light)

Acelte: coco, palma, palmiste (semillo de palma)
Bebida de leche de coco (poco espesa), sin endulzar

| odta
| toza
2 odas

3 cdos
2 cdos

2 tdos

| eda

1 Y cdo
2 cdas

1/3 1020
1 V4 cdo
1 cdia
| cdia

| cdlg
2 cdtag
| cdo

| cdy
| Y% cda

1 %2 cda (3/4 02)
| eda ( Vo 02)
Ve 02

] rebanado

2 cdas ( Y2 02)




MODULO 3

LISTA DE INTERCAMBIO DE
ALIMENTOS PERUANQOS




% PARTE COMESTIBLE

¢ Es la porcion utilizable del alimento, destinada al consumo. Los datos
sobre la parte comestible del alimento son validos solo para los
alimentos que se hallan en buenas condiciones, por lo tanto, no son
aplicables a los alimentos magullados o atacados por insectos

0PARTE COMESTIBLE = PESO NETO.(g) * 100
PESO BRUTO(Q)

EJEMPLO:

— Si para preparar el almuerzo se han utilizado dos kilos de zanahoria y
post el pelado su peso neto fue de 1,740 Kg

;Cual es el porcentaje de la parte comestible?

=

Parte Comestible = 1740 g * 100 = 879
2000 g




FACTOR DE CONVERSION

¢ Tiene como finalidad conocer los cambios fisicos en los alimentos ca
el peso y el volumen ocasionados por los procesos de coccion.

Su uso es de gran importancia para:
— Cuantificacion de la pérdida de los alimentos.

‘1;‘" . CORRECCION (FC) = RESO NETO CRUDO (a)
" ¥ PESO COCIDO (Q)
\
PESO CRUDO = EFC X Pcocido (g)
PESO COCIDO = PESO CRUDO / FC
EJEMPLO:

— Cocemos 40g de arroz crudo y nos da como resultado de la coccion 93
g ;Cual es el factor de correccion?

FC =40 g = 0,43
93




rendimiento

¢ Es el porcentaje de cambio de peso en los alimentos o las recetas
debido a la coccion.

é'&;-" RENDIMIENTO= _ PESO COCIDO (q)
- PESO NETO CRUDO (Q)

EJEMPLO:
— Cocemos 20g de arroz crudo y nos da como resultado de la coccion 45
g ;Cual es el rendimiento de la preparacion?

Rendimiento =46 g9 = 2,3
20 ¢




PESO BRUTO

» Es el peso del alimento tal cual se adquiere o compra, incluye la parte que

resulta no comestible.
PESO NETO

 Es el peso del alimento una vez retirada la parte no c
(perdidas inevitables), es el peso del alimento que se va a co

PESO BRUTO Y PESO NETO PESO BRUTO CON 2 PESOS NETOS
Huevo de gallina Habas frescas
‘ l L‘ n
\\j
Peso bruto Peso neto Parte no comestible Peso bruto Peso neto 1 Peso neto 2
(Unidad entera) (Clara y yema) (Céscara) (Vainas con guisantes enteros) (Guisantes enteros)) (Guisantes
enteros sin cascara)
PESO BRUTO CON 2 PESOS NETOS SOLO PESO NETO
Manzana Delicia Azicar rubia Leche evaporada
Peso bruto Peso neto 1 Peso neto 2 <
(Unidad entera) (Unidad con cascara y (Unidad sin cascara Peso neto Peso neto
sin corazon) y corazén)
N

Fuente: Tabla Auxiliar. CENAN.




PESO NETO

PESO NETO = PESO BRUITO" - PARTE NO COMESTIBLE

» 1 unid grande de platano isla 1 unid mediano
peso bruto 163 y la cascara pesa 57 gr ,
calcule el peso neto =7?




DENSIDAD ENERGETICA

» Se define como el numero de calorias por gramo de un producto o una
preparacion culinaria.

» Se calcula = Kcal que aporte el alimento o preparacion

@nutriconstanozo

Papa sancochada Papa frita Papa lays

DE =1.02 DE=28 DE=54
150 gramos 150 gramos 150 gramos

5 T - 5
v
g e 5




COMPETENCIAS DEL NUTRICIONISTA

Evaluar correctamente el
estado nutricional de nuestros
pacientes, utilizando dirversos
indicadores
antropomeétricos, dieteticos,
clinicos, biogquimicos y
ecologicos.

Para asi finalmente
personalizar el plan dietetico
del paciente




TRATAMIENTO DIETETICO

El Protocolo de Tratamiento Dietético,
sistematizado permite brindar terapia
teniendo en cuenta, recomendaciones
diarias de energia y nutrientes por edad
y sexo, planificando los objetivos
nutricionales e implementando el plan
de cuidado nutricional individualizado,
a fin de mejorar, mantener o recuperar
el nivel de salud y de nutricion de la
persona.




DESCRIPCION DEL PROCESO DE TRATAMIE
DIETETICO

4, Desarrolla el Plan

1. Revisa la historia y
de Alimentacion a

diagnostico nutricional

seguir.
2. Determina el \
objetivo del .
3. Realiza la

tratamiento dietético

segun diagnostico
clinico y nutricional y
lo registra.

prescripcion dietética.




OBJETIVOS DEL TTO DIETETICO

» Mantener y/o recuperar el
estado nutricional para
contribuir con la salud de la
persona de acuerdo al
diagnostico previo.

» Promocionar una
alimentacion saludable
para prevenir
enfermedades.




TABLAS A USAR

TABLA DE
DOSIFICACION DE ALIMENTOS

para Servicios de Alimentacion Colectiva

ﬂ” = h‘
e

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS
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Sus Alimentos
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Lic. no entiendo, si yo
nunca como grasas

Sra. Claudia, segun sus
analisis bioquimicos
usted presenta

triglicéridos altos



IMPORTANCIA DE LAS MEDIDAS CASERAS

Si una taza de avena

Entonces usted tomo
una taza de avena




CONCEPTOS - TPCA

Las tablas de composicion de alimentos (TPCA) presentan el contenido nutricional del ali
100 gr (medida estandar), pero cabe resaltar que no necesariamente el paciente consuma
cada alimentos en sus diversas comidas del dia.

Por lo que es importante hacer uso de las medidas caseras para la prescripcion dietética

A continuacion presentaremos en contenido de las TPCA

. e ey

A - CEREALES Y DERIVADOS - Composicién en 100 g de alimentos

Energio Agua Proteinaa

CODIGO Nombre del aliments <EMERC> <WATER> <PROCNT>
J 2] a

A 1 Achita, kewicha o ochis . 12,80 4 69,1 ¢ > 93 23
A 2| Anos pilada o pusdo coddo 115 380 72,2 2,40 0.1 25,2 252 0,1 . 0.1
A 3 | Amosblonco comiente 358 1500 13,4 7.80 0.7 77.4 77.4 0.2 . 0.5
A4 | Arroz con coscara 325 7362 1.9 5.90 2.0 75.7 71,4 9.9 21 %5
A 5 |Awenaewasado 380 1592 &1 13.70 4,7 71.3 71.3 0.5 . 22
A 6 |Avena, o cocido 224 L 10,9 no 0.2 - 0.2
. . 1344 8.8 1330 ) — 40 > 72.2 - 1.7 o5 1.7

—L N 1439 5 : 62,8 -2 ol 9.4 EEeran 59

A 9 | Cohihoo gris 343 1437 12,4 14,00 45 53.0 54,0 9.8 . 5,1
A_10 | Cohihua, hojusios de 374 1572 B, 17.60 B.3 60.7 40,7 10,2 . 53

El contenido en 100 gr de alimentos es de la PARTE COMESTIBLE




CONCEPTOS - TPCA - MICRONUTRIENTES

CODIGO

e - A 1
11 , - A 2
& 134 1.51 1.04 00 - - o1 0,04 2,19 .90 - A 3
40 i85 0.20 - - ©.00 0.0 0.16 .07 3.85 0.00 - A 4
51 713 3,97 3.50 - 0,00 0.0 0.55 0,12 1.50 .00 A 5
47 - - - - 0,00 0,01 022 000 - !
_¢_@_—@ # [ - = = 00~ 0.15 0.09 1.00 0.00 = ‘
. A - - e 0,862 0.51 1,20 220 -
110 375 - 13.00 - - - 0,47 0.65 1.13 1.10 A <
141 3B7 - 12,00 - - 0,567 0.30 1.45 0,00 - A 10
Consideraciones:
L]

» NuUmeros, que indican un valor para cada campo de energia o nutriente;

» Cero (0,0), cuando el nutriente no se encuentra presente en el alimento o esta en
cantidades trazas

» Cuando no se ha reportado o se desconoce el dato, se coloca la vineta “«”.




TPCA - 2017

>

>

Esta tabla de composicion de alimentos a comparacion de la del 2009, esta excluye la
solo incluyo la dietaria (siendo esta la de mayor importancia)

Por lo cual incluye valores de energia y de 19 nutrientes de 928 alimentos consumidos e
distribuidos en 14 grupos.

Pero también se incorporan la lista de un nuevo grupo de preparados, con informacion de 9
preparaciones, en este caso los datos de composicion varian respecto a los demas, ya que
recopilados segun estrato socioeconomico
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TABLAS PERUANAS
DE COMPOSICION
DE ALIMENTOS

SETIMA EDICION

DR, CARLOS
COLLAZOS - CHIRTROGA

TABLAS PERUANAS DE COMPOSICION
D€ AUMENTOS




Otras tablas de alimentos

TABLA DE

DOSIFICACION DE ALIMENTOS
para Servicios de Alimentacion Colectiva S Tabla de Composicion

de
Alimentos Industrializados

Seleccione
Sus Alimentos

lastas de Alimentos
) paraia Diabetes

O Ministerio Irsttuto Nacicnal Centro Nacional
‘ - e Salud de Sahuxd - 08 Alimentacion y Nutricion

Guia de
intercambio
de alimentos



Medida Casera

» Es una forma practica y de uso comun que se emplea para estimar el peso del
alimento. Ejemplo: taza, cucharadita, 5 cucharada, punado, atado, paquete,
entre otras .

» Las medidas caseras deben estar estandarizadas, para que el profesional
pueda prescribir el plan de alimentacion del paciente, y este sea medible en

SuU cocina
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Vaso de vidrio pequefio (A)
241 ml (8 onzas aprox.) de agua




Medidas caseras utilizadas

Cucharadita Cucharada

Plato 5cc 10cc
\ o .
&
y
\\__/'

Taza medidora 250 ml
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Tablas Auxiliares para la Formulacién
viEvValilacion de Regimenes Alimentarios

Elaborado por:
Dominguesz Cunl, César Hugo

Avilds Arias, Denys Alan




3. Frutas y derivados
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CUBIERTOS

MANO
(Utilizada para pufo cerrado y pufiado)

Plato de loza grande (B)

(i

Cucharadita (de té) Cucharada (sopera)
5 mL de agua __| 10 mL de agua
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MANZANA DELICIA
PESO BRUTO

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande




Lista de intercambios ADA vs CENAN

s IS AL GUIA CENAN - INTERCAM

» Taza -- 240 ml

* Taza de loza - 360 ml
» Vaso - 200 ml
» Cuchara sopera - 15 ml * Vaso - 260 ml
» Cucharita de té - 5 ml e Cuchara sopera - 15 ml

e Cucharita de tée - 5 ml

Recordar que el uso de medidas caseras deben ser reproducibles en

la cocina para el paciente



Factor de Conversion

Il. Tabla de factc




Factor de conversion (FC)

FC= Peso Neto crudo

Peso Cocido

Ejemplo:

Cocemos 102 g de arroz crudo, y al momento de pesar cocido este alimento, la
balanza nos arroja 200 gr. Calcula su FC

FC = 102g =0.51
200g

Peso cocido = neto /FC
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Y2 tza
Peso crudo= 52 gr

Peso cocido: 118 gr
FC= 0.44

Y2 tza
Peso crudo= 43 gr

Peso cocido: 90 gr
FC=0.47

——




POR LO TANTO....

EL FACTOR DE CONVERSION:
Mientras mas se acerque al numero 0, el alimento presenta mayor rendimiento.
Por el contrario mientras mas se acerque al numero 1, el alimento presenta

menor rendimiento




RENDIMIENTO

RENDIMIENTO= Peso Cocido
Peso Neto crudo
Ejemplo:

Cocemos 102 g de arroz crudo, y al momento de pesar cocido este alimento, la
balanza nos arroja 200 gr. Calcula su rendimiento

Rendimiento = 200g =1,96
102¢g




ALMIDON

15

SISTEMA DE INTERCAMBIO DIETETICO PARA LA PROGRAMACION DE M

80

FRUTA

15

60

LECHE DESCREMADA

12

90

LECHE BAJA GRASA

12

120

LECHE ENTERA

12

150

VERDURAS

S

25

CARNE MAGRA

SH

CARNE MEDIA
MAGRA

75

CARNE ALTAEN
GRASA

100

GRASA

45

AZUCAR

15

60

TOTAL REAL

TOTAL
PROGRAMADO

% ADECUACION

Fuente: SICENUT, adaptado de ADA, 2010.




PARA ELABORAR EL PLAN DIETETICO CON SISTEM/
INTERCAMBIO DEBEMOS TENER EN CUENTA LO SGT

-

-

1 INTERCAMBIO DE CHO
ES 15 gramos

\

J

o

1 INTERCAMBIO DE
GRASA ES 5 gramos

\




PACIENTE

» Karla Sanchez de 31 anos llega al consultorio de nutricion con la finalidad de
aprender a comer saludable, ingreso con un peso de 57 kilos

» El calculo energético de Karla es de 1800 kilocalorias por dia
» Calcular el requerimiento de macronutrientes

» Prescribir dieta segun ADA




PACIENTE

» Karla Sanchez de 31 anos llega al consultorio de nutricion con la finalidad de
aprender a comer saludable, ingreso con un peso de 57 kilos

» El calculo energético de Karla es de 1800 kilocalorias por dia
» Calcular el requerimiento de macronutrientes

» Prescribir dieta segun ADA




1 INTERCAMBIO DE
CHO ES 15 gramos

3

Karla 1800 calorias

1 INTERCAMBIO DE
GRASA ES 5 gramos

4

CHO (60 % RET) =
1080 kcal / 4 gr =
270 gramos

TOTAL
CHO/ 15

ar

GRASA (25% RE) =
240 kcal / 9 =50
gramos

£

TOTAL
GRAS/ 5

ar

10 INTERCAMBIO
DE GRASA

18 INTERCAMBIOS
DE CHO




ALMIDON

15

SISTEMA DE INTERCAMBIO DIETETICO PARA LA PROGRAMACION DE M

80

FRUTA

15

60

LECHE DESCREMADA

12

90

LECHE BAJA GRASA

12

120

LECHE ENTERA

12

150

VERDURAS

S

25

CARNE MAGRA

SH

CARNE MEDIA
MAGRA

75

CARNE ALTAEN
GRASA

100

GRASA

45

AZUCAR

15

60

TOTAL REAL

TOTAL
PROGRAMADO

% ADECUACION

Fuente: SICENUT, adaptado de ADA, 2010.




LACTEOS ENTERA

ILACTEOS DESCREMADA 1 12 8 0
HORTALIZAS Y VERDURAS 2 10 4 0
FRUTAS 4 60 0 0
AZUCARES

1 15 0 0

270gr-97 gr=
CANTIDAD TOTAL DE CHO 173 gr /15gr =
1151

CEREALES Y DERIVADOS, O O O O
MENESTRAS y CEREALES
ANDINO 11.5 | 172.5 34.5 11.5
CANTIDAD TOTAL DE 67.5 gr- 46.5 gr =
PROTEINAS 21gr/7=3I
CARNE MAGRA
CARNE MEDIA MAGRA 3 0 21 15
CARNE ALTA EN GRASA
CANTIDAD TOTAL DE 50 - 26.5 = 23.5 /
GRASA 5=4.5I
ALIMENTOS GRASOS 4.5 0 0 22.5

TOTAL DE DIETA

RUSSOLILLO G, MARQUEZ I. Sistema de Intercambio de alimentos para la confeccion de dietas y planificacion de menus. Pamplona.




LACTEOS ENTERA

LACTEOS DESCREMADA 1 100
HORTALIZAS Y VERDURAS 1 25
FRUTAS 1 |60 60 1 60 1 60
AZUCARES

1 60
CEREALES Y DERIVADOS,
TUBERCULOS y MENESTRAS L5 oo 5 400 |1 60
CARNE MAGRA
CARNE MEDIA MAGRA 2 150
CARNE ALTA EN GRASA
ALIMENTOS GRASOS . 145 45 |1 45
VALOR CALORICA TOTAL 305 105 680 280

DISTRIBUCION KCAL (%)

17%

6%

38%

16%

RUSSOLILLO G, MARQUEZ I. Sistema de Intercambio de alimentos para la confeccion de dietas y planificacion de menus. Pamplona.




Desayuno

CARBOHIDRATOS

VERDURAS CARNES -
ALMIDONES | FRUTAS COCIDAS LACTEQS SUSTITUTOS GRASAS
DESAYUNO 2 1 1 1
2 tajadas de
pan de 1 Vaso de
molde 1/2 |1 %2 tz de leche 1 und
Tz de avena| fresas evaporad| Huevo
1cdta de a
ol 1/3 unid
de palta
4 CHOs 1 CHOs 1 Grasa




MODULO 4

APLICACION DEL SISTEMA
DE INTERCAMBIOS EN LA
PRESCRIPCION DIETETITA




PACIENTE : GESTANTE

Realizar

» El calculo energético de kilocalorias

Edad :28 anos por dia

Vallla! 27 (o8 i » Calcular el requerimiento de
Peso pregestacional:60 kg macronutrientes

Peso actual :72,5 kg » Prescribir dieta segun ADA
IMC: 22,9 (NORMALIDAD)

Semana gestacional :35

vV vV v v v Vv Y

Factor de actividad : 1




GESTANTE- REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

ENERGIA

Durante el embarazo se requiere energia adicional para, mantener las demandas metabolicas
de la gestacion y del crecimiento fetal. En el embarazo unico el metabolismo aumenta en
promedio un 15%, pero con gran variabilidad, especialmente en el tercer trimestre

1. TMB | Trimestre | Mes | Semama |
2. GET=TMB x NAF 1 0 0 1 2
3. ETA = 10% GET ; : ‘1’0 :1
4. RET=GET+ETA 3 3 14 .5
2 4 18 19 20
ET + 340 Kcal/dia en el segundo trimestre 5 22 23 24
ET + 452 kcal/dia en el tercer trimestre 6 26 27 28
3 7 31 32 33
8 35 36 37
9 39 40 41



RECORDAR - TMB

Mujeres embarazadas Categorias de nivel de actividad fisica y equivalencia de paseo’
14-15 avios GER. de mujer adolascante + cambio del GET + depasito
ensrgetico del embarazo Categoria de WAF [Valores de WAF |Equivalencia de paseo (kan/dia a 5-6,3 km/h)

Frimer 2.368 (16 afics) Sedentario 1-1,39

trimestre - .

2708 (16 2o Poce active 1,4-1,59 2,4, 35 46 paraMAF=15

trimastre Active 1,6-1,85 48,7 92 paraNAF =15
Tercer . 2,820 (16 afics) E,5, 11,7, 15,8 para MAF = 1,75

trimestre Activas Diuy active 1925 12, 16,5, 22,4 para NAF = 1,9
19-50 wiios | GER de mujer adulta + cambio dal GET + depdsito =

e 2l e 15,7, 26,7, 36 para MAF =23

— 2,203 (19 afios) 27,2, 36,8, 45,6 para MAF = 2,5

thmastre Tomado de Institute of Medicine, The MNational Academies: Dietary reference
Segundo 2743t (19afios) | intakes for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein, and

trimesire aming acids, Washington, DC, 2002/2005, The Mational Academies Press.

eTcer gsst fi . - .

B brimmactre B85 9 ancs) MNAF, nivel de actividad fisica.




Ecuaciones para estimar la TMB a partir d
peso corporal FAO/WHO/UNU (2001).

Grupo TMB: kcal / dia
Hombres
<3 59.512xP - 30.4
3-10 22.706xP + 504.3
10-18 17.686xP + 658.2
18-30 15.057xP + 692.2
30-60 11.472xP + 873.1
> 60 11.711xP + 587.7
Mujeres
<3 58.317xP - 31.1
3-10 20.315xP + 485.9
10-18 13.384xP + 692.6
18-30 14.818xP + 486.6
30-60 8.126xP + 845.6

> 60

FAO,V/HONINLY, 2004, Hilrear energy requirements. Report of a Joint Expert Consultation Rome, 17-24

October 2001




REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

PROTEINAS

>

>
>
>

>

PROTEINAS
ngesta normal 1/Kg./d

Para mantener la sintesis de tejidos maternos y fetales se requieren proteinas
adicionales.

Se incrementa el aporte desde el tercer trimestre.
Deben de cubrir entre el 12 al 15% del VCT.

El requerimiento proteico es considerado como en estado fisiologico normal y a el
segun el trimestre de gestacion se recomienda adicionar una cantidad extra.

Por cada feto adicional se recomienda anadir 25 g/d.

1 er Trimestre = Requerimiento
2 do Trimestre = Requerimiento + 10 g/dia (1,5 Int)
3 er Trimestre = Requerimiento + 31 g/dia ( 4,5 Int)



REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

CARBOHIDRATOS

» Deben aportar entre el 50-60% del VCT.
» Principal fuente de energia del feto.

» Durante el embarazo se producen cambios importantes en el
metabolismo de los CHO, para favorecer la absorcion de glucosa.

» Son mas aconsejables los hidratos de carbono complejos que los
simples

Ayuda a mantener una glucemia adecuada y a prevenir la cetosis. La
ingesta puede ser mayor en mujeres que consumen mas calorias




REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

LIPIDOS:

» Deben cubrir entre el 25-35% de la dieta, con predominio de lo
acidos grasos poliinsaturados (mas de un tercio total) frente a los
saturados y monoinsatirados.

» Sin embargo, las recomendaciones para los AGPl omega 6 (acido
linoleico) y omega 3 (acido a-linolénico) aumentan ligeramente. La
ingesta recomendada de acido docosahexaenoico (DHA) es de 20

mg/dia y puede cubrirse con una o dos raciones de pescado a la

S€mahna

La relacion w3 es importante por su relacion inversa con la
hipertension arterial.




Micronutrientes

HIERRO

» El volumen eritrocitario total aumenta de un 20 a 30%,la medula
osea utiliza 500 mg extra de hierro elemental y el feto y placenta
acumulan 250 mg.

» La deficiencia precoz de hierro afecta al desarrollo del encéfalo fetal
y a la regulacion de la funcion encefalica de multiples formas \

» Lo cual hace imprescindible aumentar el aporte de hierro para evitar
la anemia. La RDI es de 27 mg/, ello no puede ser cubierto con el
aporte de la dieta, siendo necesaria la suplementacion.




Micronutrientes

CALCIO:
» La madre gestante esta sometida a importantes ajustes en el metabolismo de calcio

» Los factores hormonales influyen intensamente en el metabolismo del calcio en el
embarazo.

» Aumenta el recambio 6seo materno y, aunque los estrogenos inhiben la resorcion
osea, el crecimiento y la resorcion aumentan. La absorcion materna de calcio a
traves del intestino se duplica durante el embarazo

» Los estrogenos placentarios inhiben la resorcion osea y la paratohormona aument
su absorcion intestinal. Disminuye las pérdidas por orina y heces.

» La IDR para adultas es 1000 mg/d y para adolescentes es de 1300 mg/d.

Existe evidencia de que la deficiencia de calcio esta asociada con un aumento en el
riesgo de hipertension inducida del embarazo, la cual incluye pre-eclampsia,
eclampsia e hipertension.

Las fuentes son principalmente los productos lacteos por su
biodisponibilidad.




1 INTERCAMBIO DE
CHO ES 15 gramos

4 4

1 INTERCAMBIO DE
GRASA ES 5 gramos

2169 calorias --- 100 % 2169 keal --- 100%
2247.5 kcal --- X % Tl X%

CHO (50% RET) =
1084.5 kcal / 4 gr
= 271.13 gramos

GRASA (31% RET)
=672.39 kcal / 9 =
74.71 gramos

— TOTAL ' TOTAL
CHO/ 15 PROT/ 7 GRAS/ 5
gr gr ar

15 INTERCAMBIO
DE GRASA

18 INTERCAMBIOS
DE CHO

+ A laalta en decimales comprendidos entre 0,75y 0,99 se
- Alabaja en decimales comprendidos entre 0,01y 0,25 3
+ Envalores comprendidos entre 0,26 y 0,74 se asignz




N¢

GRUPO ALIMENTOS
INTERCAMBIOS CHO (gr) PROTEINAS (gr) | GRASAS (gr) | ENERGIA (kcal)

LACTEOS ENTERA X
LACTEOS DESCREMADA 2 24 16 0
HORTALIZAS Y VERDURAS 4 20 8 0
FRUTAS 4 60 0 0
AZUCARES

2 30 0 0

271.13 gr -134 gr
CANTIDAD TOTAL DE CHO 13713 gr /15 -
9|
CEREALES Y DERIVADOS,
TUBERCULOS y MENESTRAS 9 135 27 9
CANTIDAD TOTAL DE 102.5 gr - 51 gr =
PROTEINAS 51.5 /7=7.51
CARNE MAGRA
CARNE MEDIA MAGRA 7 0 49 30
CARNE ALTA EN GRASA 0.5 0 3.5 4
74.71 gr- 43 gr =
CANTIDAD TOTAL DE GRASA S
ALIMENTOS GRASOS 6.5 0 0 32.5
TOTAL DE DIETA
- A la alta en decimales comprendidos entre 0,75y O

RUSSOLIEEO G, MARQUEZ T Sistema de Interca

bio de atimentos pPara fa

confeccion de dietas y planificacion de menus. Pamplona.

- Ala baja en decimales comprendidos entre 0,01
«  En valores comprendidos entre 0,26 y 0,74 se




LACTEOS ENTERA

LACTEOS DESCREMADA 1 [100 100
HORTALIZAS Y VERDURAS 2 50
FRUTAS 1 60 60 1 60 60
AZUCARES

0.5 {30 60
CEREALES Y DERIVADOS,
TUBERCULOS y MENESTRAS | 160 4 320
CARNE MAGRA
CARNE MEDIA MAGRA 1 75 3 225
CARNE ALTA EN GRASA 0.5 50
ALIMENTOS GRASOS 45 3 135 45
VALOR CALORICA TOTAL 445 105 820 265
DISTRIBUCION KCAL (%) ZKZSZLES 20 5 36 12

RUSSOLILLO G, MARQUEZ I. Sistema de Intercambio de alimentos para la confeccion de dietas y planificacion de menus. Pamplona.




FORMULACION DIETETICA ADOLESCENTE

» Rocio Quispe de 17 anos, procedente de la ciudad de Iquitos presenta un peso
de 61 kg y una talla de 166 cm. A Rocio le agrada las frituras y pollo broster,
no es muy amiga de las verduras las Unica que come son el brocoli, vainitas,
zanahoria cocidas y champinones. AF: 1,16 (poco activo)




Ecuaciones para estimar la TMB a partir d

peso corporal FAO/WHO/UNU (2001).
Grupo TMB: kcal / dia
Hombres
<3 59.512xP - 30.4
3-10 22.706xP + 504.3
10-18 17.686xP + 658.2
18-30 15.057xP + 692.2
30-60 11.472xP + 873.1
> 60 11.711xP + 587.7
Mujeres
<3 58.317xP - 31.1
3-10 20.315xP + 485.9
10-18 13.384xP + 692.6
18-30 14.818xP + 486.6
30-60 8.126xP + 845.6
> 60 FAO/W'HFQOLiNG 2004 Fiunsn essrgy requirements. Report of a Joint Expert Consultation Rome, 17-24

October 2001




1 INTERCAMBIO DE
CHO ES 15 gramos

3

2032,15 calorias

CHO ( % RET) =
1016kcal / 4 gr
=254 gramos

TOTAL
CHO/ 15

ar

INTERCAMBIOS DE
17 CHO

+ A laalta en decimales comprendidos entre 0,75y 0,99 se
- Alabaja en decimales comprendidos entre 0,01y 0,25 3
+ Envalores comprendidos entre 0,26 y 0,74 se asignz

1 INTERCAMBIO DE
GRASA ES 5 gramos

4

GRASA (% RE) =
609.6kcal / =50
67/.7gramos

TOTAL TOTAL
PROT/ 7 GRAS/ 5
gr gr

INTERCAMBIO DE
13.5GRASA




LACTEOS ENTERA
ILACTEOS DESCREMADA 2 24 16 2
HORTALIZAS Y VERDURAS 5 25 5 0
FRUTAS 5 75
AZUCARES
1 15
139g
CANTIDAD TOTAL DE CHO 254g - 139¢ =
115g / 15g=
7,6 =7,5i
CEREALES Y DERIVADOS,
TUBERCULOS y MENESTRAS 7,5 112.5 15 7,5
CANTIDAD TOTAL DE 368 /78 =
PROTEINAS 5,14 =5
CARNE MAGRA 6 42 12
CARNE MEDIA MAGRA 2 14 4
CARNE ALTA EN GRASA 2 14 16
CANTIDAD TOTAL DE 41,5 /5 =
GRASA 8,3=85i
ALIMENTOS GRASOS 4 20
TOTAL DE DIETA

RUSSOLILLO G, MARQUEZ I. Sistema de Intercambio de alimentos para la © Ala al'_[a S dec!males comprend!dos entre 0,75 y 0
confeccion de dietas y planificacion de men(s. Pamplona. - Ala baja en decimales comprendidos entre 0,01

«  En valores comprendidos entre 0,26 y 0,74 se




LACTEOS ENTERA

LACTEOS DESCREMADA . 189 1 89
HORTALIZAS Y VERDURAS 0,5 [12,5 2,5 60 2
FRUTAS 1 |60 60 1 60 120
AZUCARES

60
CEREALES Y DERIVADOS,
TUBERCULOS y MENESTRAS . 77 4 308 77
CARNE MAGRA 3 135
CARNE MEDIA MAGRA 1 75 75
CARNE ALTA EN GRASA 1 100
ALIMENTOS GRASOS 1 145 2 90
VALOR CALORICA TOTAL

DISTRIBUCION KCAL (%)

RUSSOLILLO G, MARQUEZ I. Sistema de Intercambio de alimentos para la confeccion de dietas y planificacion de menus. Pamplona.




ADULTO




Métodos de Estimacion del Gasto y Requerimientos

Energéticos Totales Diarios

Formula D: Ecuaciones Para Calcular la TMB a Partir de el Peso Corpc

CuadroN2 1
Rangos de Edad Hombres Mujeres
Anos Kcal./dia Kcal./dia
0-3 60.9(P) - 54 61.0(P) - 51
3 - 10 22.7(P) + 495 225(P) + 499
10 - 18 17.5(P) + 651 122(P) + 746
18 - 30 15.3(P) + 679 14.7(P) + 496
30 - 60 11.6(P) + 879 8.7 (P) + 829
Mayor de 60 13.5(P) + 487 10.5(P) + 596

uente: Adaptado de Food and Nutrition Board ( 1989) por FAO/OMS/UNU 1985




2. Determinar el GER

Categoria de NAF [Valores de NAF

Sedeantario 1-1,39
Pooo activo 1.4-1,59
Activo 1,56-1,89

Dy activo 1,9-2.5




3. DETERMINAR EL RET FINAL
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