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Cálculo por Harris Benedict
Paciente Diabético 
Talla: 180
Sexo: hombre 
Peso: 79
Edad: 45
GEB: 66+ (13.7*79)+ (5*180)-(6.8*45)=
GEB: 66+ 1082.3+900-306= 2462.3KCAL
GEB+ETA= 2,708.53
ETA: 246.23
AFA: 1.8
GET: 1.8* 2,708.53
GET: 4,875.35

Cuadro dieto sintético
	Nutrimento 
	            %
	        KCAL
	   GRAMOS 

	Hidrato de carbono 
	            55
	1100
	275

	Proteína 
	            15
	300
	75

	Lípidos 
	            30
	600
	66.6




Meta:   KCAL: 2000       PROTEINA: 75       LIPIDOS: 66.6            HCO: 275


	Grupo en el sentido de equivalente 
	subgrupo
	porciones
	KCAL
	Proteínas 
	Lípidos 
	HCO

	verduras
	
	6
	150
	14
	0
	24

	Frutas 
	
	4
	240
	0
	0
	60

	Cereales y 
Tubérculos 
	Sin grasas
	5
	350
	10
	0
	75

	
	Con grasa
	4
	460
	8
	20
	60

	leguminosas
	
	2
	240
	16
	2
	40

	



Alimento de 
Origen animal 
	Muy bajo aporte de grasa
	
	
	
	
	

	
	Bajo aporte de grasa
	
	
	
	
	

	
	Moderado aporte de grasa
	1
	75
	7
	5
	

	
	Alto aporte de grasa
	
	
	
	
	

	Leche 
	descremada
	1
	95
	9
	2
	12

	
	semidescremada
	
	
	
	
	

	
	entera
	1
	150
	9
	8
	12

	
	Con azúcar
	
	
	
	
	

	Aceites y
grasas
	sin proteína 
	3
	135
	0
	15
	0

	
	con proteína
	2
	140
	6
	10
	6

	azucares
	Sin grasa
	
	
	
	
	

	
	Con  grasa
	
	
	
	
	

	                                         Total 
	2000       
	75  
	66.6        
	275

	                                          Suma 
	2035
	79
	62
	289

	                                           %ad.
	101.75
	105.33
	93.09
	105.09



Meta:   KCAL: 2000       PROTEINA: 75       LIPIDOS: 66.6        HCO: 275
Tabla número uno 

Tabla número dos 

	total
	Grupos de alimentos 
	
	desayuno
	Colación 
	comida
	colación
	cena

	6
	verduras
	
	
	3
	3
	
	

	4
	Frutas 
	
	1
	
	
	2
	

	5
	Cereales y tubérculos
	Sin grasa
	1
	
	2
	
	2

	4
	
	Con grasa
	1
	
	
	2
	1

	2
	leguminosas
	
	
	
	2
	
	

	1
	AOA
	moderado
	
	
	1
	
	

	1
	Leche
	descremada
	1
	
	
	
	

	1
	
	entera
	
	
	
	
	1

	3
	Aceites y grasas
	Sin proteína
	
	
	2
	1
	

	2
	
	Con proteína
	
	
	
	
	2

	
	Azucares 
	Sin grasa
	
	
	
	
	

	
	
	Con grasa
	
	
	
	
	





Desayuno light 
Ingredientes: 
Fresa rebanada (1 taza)1 porción 
Cereal sin azúcar (1/2 taza)1 porción 
Leche alpura light extra (1 taza)1 porción
Gelatina sin azúcar preparada (1 taza)1 porción
Galleta integral (5 piezas) 1 porción
 Preparación:
En un recipiente agregamos el cereal, después la leche, y por último la  fresa rebana, y disfrutamos.
Y acompañamos con gelatina y galletas.

Colación
Ingredientes:
Pepino con cascara rebanado (¼ taza)1 porción 
Lechuga (3 tazas)1 porción 
Jitomate guaje (2 piezas)1 porción 
Limón (1/2 pieza) 1 porción
Sal (1 cucharadita)1 porción 
Agua (1 taza)1 porción 
Gelatina sin azúcar (1 taza)1 porción
Preparación: 
En un recipiente agregamos la lechuga, el pepino, y rebanamos el tomate y agregamos, además de la sal y el limón, disfrutamos y listo.


Comida arroz acompañado
Ingredientes:
Zanahoria picada cruda (1/2 taza)1 porción 
Jitomate guaje (2 piezas)1 porción 
Cebolla blanca rebanada (1/2 taza)1 porción 
Arroz crudo (40 gramos)1 porción 
Huevo fresco (1 pieza)1 porción 
Aceite comestible (2 cucharaditas)2 porciones 
Frijoles refritos caseros (2/3 taza)1 porción 
Agua (3 tazas) 3 porciones
Tomillo (1 cucharadita)1 porción 
Sal (2 cucharadita)2 porciones 

Preparación:
Lavamos el  arroz, y los tomates, después rebanamos los tomates, y licuamos solo los tomates con media taza de agua.
En una cacerola ponemos a fuego medio, agregamos el aceite (2 cucharaditas), cuando este caliente dejamos caer la cebolla (1/2 taza) y en unos segundos después el arroz (40 gramos), movemos hasta que este doradito, agregamos el tomate licuado, el tomillo (1 cucharadita), el agua (1 1/2 taza), y  la sal (2 cucharadita), agregamos la zanahoria (1/2 taza), agregamos en huevo entero en la cacerola. Dejamos cocinar durante 10 minutos, vemos que estará listo cuando el agua se esté evaporando, lo probamos, cuando esté listo servimos, y acompañamos con frijoles refritos, y una taza de agua. 



Colación 
Ingredientes:
Fruta picada (2 tazas)2 porciones 
Coco fresco (12 gramos)1 porción
Chile en polvo (3 piezas)1 porción
Sal  (1 cucharadita)1 porción
Limón (1/2)1 porción
Agua (1 taza)1 porción
Barrita de granola (1 1/2) 2 porciones
Preparación:
En un recipiente agregamos la fruta picada, el coco fresco, chile en polvo, sal, exprimimos el limón, y disfrutamos. 
Acompañamos con una taza de agua, y barritas de granola.  

Cena ligera
Ingredientes:
Leche fría (1 taza)1 porción
Mantequilla de cacahuate (2 cucharaditas)2 porciones
Pan tostado (2 piezas) 2porciónes
Café sin azúcar (1 taza)1 porción
Gelatina sin azúcar (1 taza)1 porción
Galleta integral (5 piezas)1 porción

Preparación: 
En un plato servimos el pan tostado y agregamos la mantequilla de cacahuate, disfrutamos. Y acompañamos con una taza de café con leche, galletas y una gelatina.
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