35. Elaboracion de dietas adaptadas a las necesidades del
individuo sano. Aplicaciones informaticas para el calculo,
adaptacion y elaboracidon de dietas.

Introduccion

La capacidad de planificar y elaborar dietas adaptadas a las caracteristicas de cada individuo
sano es una competencia clave en el ambito sanitario, ya que permite actuar de forma
preventiva, promover habitos alimentarios equilibrados y fomentar el autocuidado de la salud.
En el contexto asistencial y comunitario, una alimentacién ajustada a las necesidades
fisioldgicas, culturales y personales del usuario contribuye significativamente al mantenimiento
del bienestar fisico y mental, al tiempo que reduce el riesgo de aparicion de enfermedades
cronicas relacionadas con la dieta, como la obesidad, la hipertensién o la diabetes tipo 2.

El disefio de dietas para personas sanas debe contemplar multiples factores individuales como
la edad, el sexo, el nivel de actividad fisica, el estilo de vida, las preferencias personales y la
situacion sociocultural. Esta planificacion requiere, ademas, el dominio de herramientas
técnicas que permitan transformar los valores tedricos de ingestas recomendadas en
propuestas dietéticas reales, equilibradas y viables. Para ello, los profesionales sanitarios
recurren a metodologias basadas en guias nutricionales, patrones dietéticos saludables vy
sistemas de evaluacion nutricional.

En este contexto, la LOMLOE vy la Ley Organica 3/2022 de Ordenacion e Integracion de la
Formacién Profesional refuerzan la importancia del desarrollo de las competencias del
alumnado para mejorar su potencial de empleabilidad. La formacién en planificacion dietética
constituye una herramienta de intervencion directa en la promocion de la salud, y permite al
alumnado adquirir competencias aplicables en multiples escenarios: centros educativos,
residencias, consultas sanitarias, comedores colectivos o programas comunitarios.

Asimismo, el avance de las tecnologias ha dado lugar al desarrollo de humerosas aplicaciones
informaticas que permiten calcular, adaptar y elaborar dietas de forma precisa, eficiente y
personalizada. Estas herramientas digitales facilitan la labor del profesional sanitario, agilizan la
planificaciébn y mejoran la capacidad de analisis, lo que las convierte en recursos
imprescindibles en el entorno clinico y educativo actual.

A lo largo del desarrollo del tema se analizaran los principios para la elaboracién de dietas en
personas sanas, los criterios de individualizacion nutricional y las utilidades practicas de las
aplicaciones informaticas mas relevantes en este campo, todo ello con un enfoque técnico y
aplicado orientado a la intervencién sanitaria y formativa de calidad.
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Elaboracién de dietas adaptadas a las necesidades del
individuo sano

La elaboracién de dietas personalizadas para individuos sanos constituye una intervencion
estratégica en la promocién de la salud y en la prevenciéon de enfermedades crénicas
relacionadas con la alimentacion. Lejos de tratarse de un modelo Unico y universal, una dieta
saludable debe adaptarse a las caracteristicas fisiolégicas, sociales, culturales y personales de
cada individuo, respetando sus gustos, habitos, nivel de actividad fisica y estilo de vida. Este
proceso requiere del conocimiento técnico en nutricion, del manejo de guias alimentarias
actualizadas y de la capacidad de traducir valores nutricionales tedricos en combinaciones
alimentarias equilibradas y sostenibles.

Fundamentos de una dieta saludable

Una dieta saludable se caracteriza por cubrir los requerimientos energéticos y nutricionales del
organismo sin incurrir en excesos ni carencias. Para lograr este objetivo, se deben considerar
principios nutricionales basicos:

e Suficiencia energética, ajustada al gasto caldrico basal y al nivel de actividad fisica.

e Equilibrio de macronutrientes, con un reparto adecuado entre hidratos de carbono
(preferentemente complejos), lipidos (priorizando insaturados) y proteinas (de calidad
bioldgica alta).

e Aporte adecuado de micronutrientes, garantizando las ingestas minimas
recomendadas de vitaminas y minerales.

e Hidratacion 6ptima, mediante el consumo de agua como bebida principal y la inclusion
de alimentos con alto contenido acuoso.

e Variedad alimentaria, que asegure un perfil nutricional completo y evite monotonia o

déficit encubiertos.

Estos criterios se deben adaptar a las necesidades individuales de cada persona sana,
teniendo en cuenta factores como edad, sexo, etapa vital (nifiez, adolescencia, adultez,
envejecimiento), nivel de actividad fisica y situacién laboral, entre otros.

Etapas en la elaboracién de una dieta personalizada

El disefio de una dieta adaptada implica un proceso metddico, que puede dividirse en varias
fases:
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1. Valoracién del individuo: incluye la recogida de datos antropométricos (peso, talla,
IMC), el calculo del gasto energético total (GET), el analisis de habitos alimentarios y del
estilo de vida, asi como la deteccidn de posibles restricciones, alergias o preferencias
culturales.

2. Determinacion de necesidades: a partir de la informacion recogida, se establece el
requerimiento energeético diario y la distribucion porcentual de macronutrientes. Este
paso se basa en las recomendaciones oficiales de organismos como la EFSA o la OMS.

3. Distribucion del aporte energético diario: se reparten las calorias entre las diferentes
comidas del dia (desayuno, media mafiana, comida, merienda y cena), respetando los
ritmos circadianos y las costumbres del individuo.

4. Seleccion de alimentos y elaboracion del menu: se eligen alimentos adecuados en
cantidad y calidad para cubrir los objetivos nutricionales, procurando variedad,
accesibilidad y aceptacion. Se organizan en menus diarios o semanales equilibrados,
apetecibles y compatibles con el entorno social de la persona.

5. Revisién y ajuste: se realiza una comprobacion del valor nutricional de la dieta
disefada, identificando posibles desequilibrios o carencias, y se ajusta si es necesario.
Se pueden utilizar tablas de composicion de alimentos o herramientas digitales para
validar los resultados.

Este procedimiento, basado en una evaluacion integral del individuo sano, permite ofrecer una
intervencion dietética preventiva, fundamentada en criterios cientificos y centrada en la
persona.

Modelos dietéticos de referencia

Existen patrones dietéticos que sirven como guia para el disefio de dietas equilibradas. Entre
los mas relevantes destaca:

o La dieta mediterranea, reconocida por su equilibrio nutricional, su caracter protector
frente a enfermedades cardiovasculares y su respeto a la cultura alimentaria. Se basa
en un alto consumo de frutas, verduras, legumbres, aceite de oliva, pescados y cereales
integrales, con una ingesta moderada de lacteos y un bajo consumo de carnes rojas y
productos ultraprocesados.

e El plato saludable de Harvard, que facilita la planificacién de comidas equilibradas
mediante una representacién grafica clara: la mitad del plato debe estar compuesta por
frutas y verduras; un cuarto por cereales integrales; y el otro cuarto por proteinas
saludables, acompafados de agua como bebida principal.
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Estos modelos, junto con las guias alimentarias nacionales, permiten disefiar menus
individualizados que, sin perder la flexibilidad ni la adaptabilidad, respeten los principios de una
dieta saludable y funcional.

Aplicacién en el entorno profesional y formativo

La capacidad para elaborar dietas personalizadas es una competencia fundamental en el
ambito de la Formaciéon Profesional sanitaria. Los técnicos que intervienen en la atencion
directa o en la planificacion alimentaria deben saber interpretar las recomendaciones
nutricionales, valorar a los usuarios desde una perspectiva integral y traducir esa informacion
en planes dietéticos practicos, coherentes y sostenibles.

En el entorno educativo, este conocimiento se puede aplicar mediante actividades practicas
como la planificacidon de menus tipo, el analisis de casos reales, la revision critica de patrones
alimentarios o la simulacion de intervenciones educativas. Este enfoque practico prepara al
alumnado para desenvolverse con solvencia en contextos laborales donde se requiera elaborar
o0 adaptar dietas, como centros sociosanitarios, comedores colectivos o programas de salud
publica.

Una vez comprendidos los fundamentos de la elaboracion de dietas adaptadas, resulta
indispensable conocer las herramientas digitales que permiten facilitar, optimizar y validar este
proceso en entornos profesionales, como se analizara en el siguiente apartado.

Aplicaciones informaticas para el calculo, adaptacion y
elaboracién de dietas

El avance de las tecnologias digitales ha transformado profundamente la forma en que los
profesionales de la salud planifican, calculan y supervisan las dietas personalizadas. Las
aplicaciones informaticas de dietética y nutricion han demostrado ser herramientas
eficaces, precisas y accesibles para facilitar el disefio de planes alimentarios individualizados,
tanto en personas sanas como en situaciones clinicas especificas. Estas herramientas
permiten integrar datos antropométricos, calcular requerimientos energéticos, analizar
composiciones nutricionales y generar menus equilibrados, contribuyendo a optimizar el tiempo
de trabajo, reducir errores y mejorar la calidad de la intervencion nutricional.

Funciones y beneficios de las aplicaciones dietéticas

Las principales funcionalidades que ofrecen estas aplicaciones en el contexto sanitario y
formativo son:

e Calculo del gasto energético basal (GEB) y del gasto energético total (GET)
mediante formulas validadas (Harris-Benedict, Mifflin-St Jeor, OMS, etc.).
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Estimacion de necesidades nutricionales basadas en las recomendaciones oficiales
ajustadas por edad, sexo, peso, actividad fisica y situacion fisiologica.

Evaluacion de la ingesta real del individuo a través del analisis de registros dietéticos
o encuestas de frecuencia alimentaria.

Diseno y adaptacion de menus personalizados, permitiendo ajustar macronutrientes,
micronutrientes y calorias segun objetivos especificos.

Generacion de informes nutricionales detallados, Utiles para la educacion
alimentaria, la toma de decisiones clinicas o la justificacion técnica en entornos
institucionales.

Gestion de bases de datos de alimentos, actualizadas con tablas de composiciéon
oficiales, productos comerciales o recetas propias.

El uso de estas herramientas permite una mayor eficiencia y precisiéon en la planificaciéon
dietética, facilita el seguimiento y revision de las dietas, y mejora la comunicacion con los
usuarios al ofrecer resultados visuales e interpretables. Ademas, promueven una toma de
decisiones basada en datos y fomentan la autonomia profesional.

Herramientas informaticas de uso profesional y educativo

Existen mudltiples aplicaciones y plataformas informaticas especializadas, tanto de uso libre
como comercial, que se utilizan en el ambito sanitario, educativo o comunitario. Algunas de las
mas reconocidas y utilizadas en entornos formativos y asistenciales son:

DIAL: software de origen espafiol que permite el calculo de dietas y la evaluacién de
ingestas basado en tablas de composicion de alimentos. Muy util en el ambito educativo
y formativo por su precision y adaptabilidad.

Nutriplato y Nutrium: plataformas orientadas a la consulta dietética y al asesoramiento
nutricional con interfaz intuitiva y funciones de seguimiento y comunicacion con el
paciente.

AlimenTool: recurso en linea disefiado para facilitar la ensefanza de la composicion
nutricional y la elaboracién de menus, especialmente util en el contexto escolar y
formativo.

Dietowin: aplicacion profesional ampliamente utilizada en clinicas y centros de salud
por su funcionalidad avanzada, adaptabilidad a situaciones patolégicas y capacidad de
generar informes personalizados.
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e MyFitnessPal o FatSecret: aunque orientadas al usuario general, estas aplicaciones
pueden emplearse como recurso educativo en el aula para fomentar la autogestion
alimentaria, el registro de ingestas y la conciencia nutricional.

El uso adecuado de estas herramientas requiere formacién técnica, comprension critica de los
datos que generan y capacidad para adaptar sus resultados a las circunstancias reales del
individuo. Ademas, es importante garantizar la calidad cientifica de las bases de datos que
utilizan, asi como el cumplimiento de principios éticos y de proteccion de datos cuando se
trabaja con informacién personal o sensible.

Integracion en el ambito profesional y formativo

En el contexto de la Formacién Profesional sanitaria, el manejo de aplicaciones informaticas
de dietética se integra como una competencia clave que mejora la empleabilidad del alumnado
y lo prepara para desenvolverse con solvencia en entornos digitales. El aprendizaje de estas
herramientas permite simular escenarios reales, trabajar con casos practicos, evaluar patrones
alimentarios y disefiar menus adaptados a distintas necesidades, contribuyendo a un
aprendizaje significativo, aplicado y actualizado.

Su utilizacién en el aula permite, ademas, reforzar competencias transversales como la
alfabetizacion digital, el analisis de datos, la resolucién de problemas y la autonomia
profesional. Todo ello facilita el transito del entorno formativo al laboral y potencia la capacidad
del alumnado para actuar con rigor técnico en ambitos como comedores escolares, servicios
sociosanitarios, unidades de nutricion o programas de salud publica.

Este recorrido por las herramientas digitales para la planificacion dietética completa la base
técnica y profesional necesaria para valorar la importancia de la individualizacién alimentaria en
personas sanas y para comprender su aplicacién en entornos asistenciales reales, lo que
permite extraer una reflexién final integrada sobre la relevancia de estos conocimientos en el
marco de la salud y la formacion profesional.

Conclusion

La capacidad para elaborar dietas adaptadas a las necesidades del individuo sano representa
una competencia fundamental en el ambito de los procedimientos sanitarios y asistenciales.
Este conocimiento permite intervenir de manera preventiva, promoviendo habitos alimentarios
adecuados y fomentando un estilo de vida saludable, lo que incide directamente en la mejora
de la calidad de vida y en la reduccién del riesgo de enfermedades crénicas vinculadas a la
alimentacion. Disefiar una dieta equilibrada implica no solo conocer los principios de la
nutricion, sino también saber aplicarlos de forma personalizada, atendiendo a factores como la
edad, el sexo, la actividad fisica, las preferencias alimentarias y el contexto sociocultural del
individuo.
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La planificacion dietética adecuada requiere una comprension profunda de los requerimientos
nutricionales, la composicién de los alimentos y la distribucion de los nutrientes en el tiempo, lo
que permite transformar los valores de referencia en menus realistas, variados, equilibrados y
sostenibles. Este proceso, que forma parte de la promocion activa de la salud, adquiere un
valor afiadido cuando se realiza desde una perspectiva educativa y participativa, favoreciendo
la autonomia del individuo y su capacidad para tomar decisiones informadas sobre su
alimentacion.

En este contexto, las aplicaciones informaticas especializadas se han consolidado como
herramientas eficaces para facilitar el calculo, la adaptacion y la elaboracion de dietas. Su uso
permite optimizar el tiempo de trabajo, mejorar la precision del analisis nutricional y generar
informes personalizados que fortalecen la labor educativa y asistencial del profesional. Estas
plataformas también resultan especialmente utiles en la formacién del alumnado de Formacion
Profesional, al ofrecer recursos interactivos, dindamicos y ajustados a la realidad laboral del
sector sanitario.

Desde una perspectiva didactica, el abordaje de estos contenidos permite aplicar metodologias
activas como el trabajo con casos practicos, el uso de software nutricional, la evaluacion de
menus reales o el disefo de campafias de promocién de la salud. Este enfoque técnico y
aplicado favorece la adquisicion de competencias especificas relacionadas con la planificacion
alimentaria, asi como habilidades transversales como el pensamiento critico, la toma de
decisiones, la comunicacion y la alfabetizacion digital.

Ademas, la planificacion dietética adaptada se alinea con objetivos sanitarios y sociales mas
amplios, como el fomento de entornos alimentarios sostenibles, el respeto a la diversidad
cultural, la equidad en el acceso a alimentos saludables y la prevencion de la malnutricion en
todas sus formas. Estos principios coinciden con las metas de la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible, en especial en lo relativo al bienestar, la educacion de calidad y el
consumo responsable.

En definitiva, el dominio de la elaboracion de dietas personalizadas y del uso de herramientas
digitales para su planificacidon constituye una competencia esencial para los profesionales del
sector sanitario y asistencial. Su aplicacién adecuada contribuye no solo a mejorar la salud de
las personas, sino también a fortalecer el perfil técnico, ético y profesional del alumnado,
preparandolo para intervenir con solvencia en contextos reales y diversos del sistema
sociosanitario.
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