Masculino de 25 años de edad que asiste a consulta de nutrición para el control de peso, el paciente comenta que ha subido de peso en los últimos dos meses 6 kg porque no realiza actividad física y se siente un poco más pesado.
 El paciente desea saber cuánto es la cantidad de Kcal que consume y cuantas debería consumir.
 Le gustaría tener un plan de alimentación adecuado y saber cuántos kilogramos debería de baja o subir para tener su peso ideal.
 En las mediciones antropométricas se encontraron las siguientes: Peso: 66 kg Talla: 1.76 Cc: 70cm. Realiza el cálculo con la fórmula de HARRIS BENEDICT.
RESULTADOS 
Kcal que consume: 2,864.71    Kcal debe consumir: 2,982.97
Peso ideal: 71.07            Debe subir 5.07 kg

Datos:             Peso: 66 kg		Talla: 1.76 		Edad: 25 años
1.-Desarrolla la fórmula:
66 + (13.7*66) + (5*176) - (6.8*25)=
66+904.2+880-170=1680.2
GEB: 1680.2
ETA: 168.0
GEB+ETA: 1848.2
1848.2*1,55=2,864.71
FAF: 1.55 
GET: 2,864.71 kcal

Fórmula para peso ideal 
(IMC ideal)*(Talla)2 			  IMC ideal: 23 hombres                              
23*3.09=71.07





Peso ideal GEB
66 + (13.7*71.07) + (5*176) - (6.8*25)=
66+973.65+880-170=1749.65
GEB: 1749.6
ETA: 174.9
GEB+ETA: 1924.5
1924.5*1,55=2,982.97
FAF: 1.55
GET: 2,982.97 Kcal

2.- ¿Qué factor de actividad utilizaste?
R: FAF: 1.55

3.- ¿Cuál es el gasto energético total?
R: 2,864.71 kcal

4.-Realiza el cuadro dieto sintético:
	Nutrimento 
	               %
	        KCAL
	   GRAMOS 

	Hidrato de carbono 
	         55
	1640.63
	410.15

	Proteína 
	         15
	447.44
	111.86

	Lípidos 
	         30   
	894.89
	99.43









5.-Realiza la tabla de equivalencias (Cuadrar los cuatro valores?
Metas: 2,982.97 Kcal     proteínas: 111.86       Lípidos: 99.43    HC: 410.15
	Grupo en el sentido de equivalente 
	subgrupo
	porciones
	KCAL
	Proteínas 
	Lípidos 
	HCO

	verduras
	
	7
	175
	14
	0
	28

	Frutas 
	
	6
	360
	0
	0
	90

	Cereales y 
Tubérculos 
	Sin grasas
	6
	420
	12
	0
	90

	
	Con grasa
	4
	460
	8
	20
	60

	leguminosas
	
	4
	480
	32
	4
	80

	



Alimento de 
Origen animal 
	Muy bajo aporte de grasa
	2
	80
	14
	2
	0

	
	Bajo aporte de grasa
	
	
	
	
	

	
	Moderado aporte de grasa
	1
	75
	7
	5
	0

	
	Alto aporte de grasa
	
	
	
	
	

	Leche 
	descremada
	
	
	
	
	

	
	semidescremada
	
	
	
	
	

	
	entera
	2
	300
	18
	16
	24

	
	Con azúcar
	
	
	
	
	

	Aceites y
grasas
	sin proteína 
	4
	180
	0
	20
	0

	
	con proteína
	2
	140
	6
	10
	6

	azucares
	Sin grasa
	3
	120
	0
	0
	30

	
	Con  grasa
	3
	255
	0
	15
	30

	                                         Total 
	2,982.97
	111.86       
	99.43    
	410.15

	                                          Suma 
	3,045
	111
	92
	438

	                                           %ad.
	97.96
	99.23
	92.52
	106.79








6.-Realiza la distribución de equivalencias en 5 tiempos.
	total
	Grupos de alimentos 
	
	desayuno
	Colación 
	comida
	colación
	cena

	7
	verduras
	
	
	1
	5
	
	1

	6
	Frutas 
	
	1
	2
	1
	2
	

	6
	Cereales y tubérculos
	Sin grasa
	1
	
	3
	
	2

	4
	
	Con grasa
	
	
	2
	1
	1

	4
	leguminosas
	
	
	
	2
	
	2

	2
	AOA
	Muy bajo aporte de grasas 
	
	
	2
	
	

	1
	
	Moderado de grasa
	
	
	
	
	1

	2
	leche
	Entera 
	1
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	4
	Aceites y grasas
	Sin proteína
	
	2
	1
	1
	

	2
	
	Con proteína
	1
	
	1
	
	

	3
	Azucares 
	Sin grasa
	1
	1
	
	1
	

	3
	
	Con grasa
	1
	
	
	2
	










7.-Realiza el menú solamente de la comida.
Comida pechuga en tomatada 
Ingredientes 
Tomate guaje (2 piezas)1 porción 
Cebolla blanca rebanada (1/2 taza) 1 porción
Jugo de naranja (1/2 taza) 1 porción 
Jícama (1/2 taza) 1 porción
Lechuga (3 tazas)1 porción 
Aceite comestible (1 cucharadita)1 porción 
Tortilla de maíz (3 piezas)3 porciones 
Tostada (1 1/2 pieza)1 porción
Frijoles refritos caseros (2/3 taza)2 porciones
Pechuga de pollo (70 gramos) 2 porciones
Aguacate verde (1/2 pieza)1 porción 
Tomillo (1 cucharadita) 1 porción
Sal (1 cucharadita) 1 porción
Comino (1 cucharadita) 1 porción
Laurel (2 hojas) 1 porción
Ajo en polvo (1 cucharadita) 1 porción
Agua (1 taza) 1 porción
Limón (1/2 pieza)1 porción
Preparación 
Lavamos y licuamos los tomates con media taza de agua.
En un sartén agregamos Aceite comestible (1 cucharadita), ponemos a freír la pechuga de pollo (70 gramos) cuando empiece a dorarse, agregamos la cebolla dejamos que se dore tantito y agregamos el tomate licuado, así como también las especias Tomillo, sal, en ajo en polvo y en laurel.
Dejamos cocinarse bien durante 3 minutos a fuego medio.
Preparamos una ensalada, agregamos en un recipiente la jícama, lechuga y limón.
Cuando esté listo servimos y acompañamos con frijoles refritos, aguacate, tortillas de maíz, tostadas y una ensalada.






