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MASCULINO DE 25 ANOS DE EDAD QUE ASISTE A CONSULTA DE NUTRICION PARA EL
CONTROL DE PESO, EL PACIENTE COMENTA QUE HA SUBIDO DE PESO EN LOS ULTIMOS
DOS MESES 6 KG PORQUE NO REALIZA ACTIVIDAD FiSICA Y SE SIENTE UN POCO MAS
PESADO. EL PACIENTE DESEA SABER CUANTO ES LA CANTIDAD DE KCAL QUE CONSUME Y
CUANTAS DEBERIA CONSUMIR. LE GUSTARIA TENER UN PLAN DE ALIMENTACION ADECUADO
Y SABER CUANTOS KILOGRAMOS DEBERIA DE BAJAR O SUBIR PARA TENER SU PESO
IDEAL. EN LAS MEDICIONES ANTROPOMETRICAS SE ENCONTRARON LAS SIGUIENTES:

PESO: 66 KG TALLA: 1.76 Cc: 70CM.

REALIZA EL CALCULO CON LA FORMULA DE HARRIS BENEDICT

1-DESARROLLA LA FORMULA:

2.-¢QUE FACTOR DE ACTIVIDAD UTILIZASTE? R: 1.2

3.-¢CUAL ES EL GASTO ENERGETICO TOTAL? R: 2,217.8

4.-REALIZA EL CUADRO DIETOSINTETICO:

5.-REALIZA LA TABLA DE EQUIVALENCIAS (CUADRAR LOS CUATRO VALORES?
6.-REALIZA LA DISTRIBUCION DE EQUIVALENCIAS EN 5 TIEMPOS.

7.-REALIZA EL MENU SOLAMENTE DE LA COMIDA.
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NOMBRE: FRANCISCO APESO: 66 KG EDAD: 25 TALLA: 1.76 AF: 1.2

M: 66+(13.7xPESO)+(5%XALTURA)-(6.8xEDAD)
66+(13.7x66 )+(5x176)-(6.8x25)
66+904.2+880-170

GEB: 1,680.2

ETA: 10%= 168.2

GEB+ETA: 1,848.22

AF: 12x1,848.22= 2,217.8

GET: 2,217.8



FORMULA PARA PESO IDEAL

IMC IDEAL x TALLA (2)

23x1.76(2)= 23 x 3.09= 71.07— 66= (5 KG PARA SUBIR)
PESO IDEAL GEB

66+(13.7x71.07)+(5%176)-(6.8x25)

66+973.6+880-170

GEB: 1,749.6

ETA: 10% 174.96

GEB+ETA= 1,924.56

AF: 1.2x1,924.56

GET: 2,309.4
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COMIDA

“MILANESA DE RES CON ENSALADA”

MILANESA DE RES (30 G)

LECHUGA (1/2 TAZA)

TOMATITOS “TOMILES” (75 G)
ZANAHORIA RALLADA (1/2 TAZA)
MELON PICADO (1 TAZA)

AGUA DE LIMON (3/4 TAZA)

QUESO PARMESANO RALLADO (1 % CUCHARADITA)
AGUACATE HASS (1/3 PIEZA)
ADEREZO RANCH (1/2 CUCHARADITA)
ACEITE DE OLIVO (1/2 CUCHARADITA)
AZUCAR (1 CUCHARADITA)

PREPARACION

e EN UNA SARTEN FREIR LA MILANESA DE RES
CON UNA CUCHARADITA DE ACEITE DE OLIVO.

e ACOMPANAR CON UNA ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATITOS PICADOS Y ZANAHORIA RALLADA.

e ANADIRLE A LA ENSALADA ADEREZO RANCH, EL
AGUACATE Y QUESO PARMESANO RALLADO

e COMER 1 TAZA DE MELON PICADO ANTES DE LA

COMIDA.
e TOMAR AGUA DE LIMON CON UNA CUCHARADITA
DE AZUCAR.
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