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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 bajar 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 formula de HARRIS BENEDICT 

 

1.-Desarrolla la formula: 

2.-¿Qué factor de actividad utilizaste? R: 1.2 

3.-¿Cuál es el gasto energético total? R: 2,217.8 

4.-Realiza el cuadro dietosintético: 

5.-Realiza la tabla de equivalencias (Cuadrar los cuatro valores? 

6.-Realiza la distribución de equivalencias en 5 tiempos. 

7.-Realiza el menú solamente de la comida. 

 

Nombre: Francisco    Peso: 66 kg     Edad: 25     Talla: 1.76     Af: 1.2 

 

M: 66+(13.7×peso)+(5×altura)-(6.8×edad) 

   66+(13.7×66)+(5×176)-(6.8×25) 

   66+904.2+880-170 

GEB: 1,680.2 

ETA: 10%= 168.2 

GEB+ETA: 1,848.22 

AF: 1.2×1,848.22= 2,217.8 

GET: 2,217.8 

 

 



 

Fórmula para peso ideal 

IMC ideal × talla (2) 

23×1.76(2)= 23 × 3.09= 71.07   66= (5 kg para subir) 

Peso ideal GEB 

66+(13.7×71.07)+(5×176)-(6.8×25) 

66+973.6+880-170 

GEB: 1,749.6 

Eta: 10% 174.96 

GEB+ETA= 1,924.56 

AF: 1.2×1,924.56 

GET: 2,309.4 

 

 

 

 

 

 

 

Nutrimento      %                           Kcal Gramos 

HCO 55 1,270.17 317.5 

Proteína 15 346.41 86.6 

Lípidos 30 692.82 76.9 

TOTAL  100% (2,309.4)  



 

 

                                   

Grupos de 
alimentos 

Subgrupos Porciones Kcal Proteínas Lípidos Hidrato 
de 

carbono 
HCO 

Verduras  6 150 12 0 24 
Frutas  8 420 0 0 105 

Cereales y 
tubérculos 

Sin grasa 5 350 10 0 75 
Con grasa 1 115 2 5 15 

Leguminosas  1 120 8 1 20 
Alimentos de 

origen 
animal 

Aporte de 
origen 

animal muy 
bajo 

2 80 14 2 0 

Aporte de 
origen 
animal 
bajo 

1 55                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  7 3 0 

Aporte de 
origen 
animal 

moderado 

1 75 7 5 0 

Aporte de 
origen 
animal 
alto 

2 200 14 16                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           0 

Leche entera 2 300                                                                                                                                                        18 16 24 
Aceites y 
gasas 

Sin 
proteína 

5 225 0 25 0 

Con 
proteína 

1 70 3 5 0 

azucares Sin grasa 2 80 0 0 20     
Con grasa 1 85 0 5 10                                                                                                                     
Total 2309.4 86.6 76.9 317.5 
Suma 2,325 95 83 293 

%ad. 100.6 109.6 107.9 92.2 
 

 

 



 

 

Total Grupo de 
alimentos 

Subgrupos Desayuno Colación Comida Colación Cena 

6 Verduras  2  3  2 
8 Frutas  2 2 2 1 1 
6 Cereales y 

tubérculos 
Sin grasa 2   1 2 

Con 
grasa 

 1    

1 Leguminosas  1     
6 Alimentos 

de origen 
animal 

Aporte 
de origen 
animal 

muy bajo 

  1   

Aporte 
de origen 
animal 
bajo 

  1  1 

Aporte 
de origen 
animal 

moderado 

    1 

Aporte 
de origen 
animal 
alto 

2     

2 Leche Entera  1   1 
6 Aceites y 

grasas 
Sin 

proteína 
1  3 1  

Con 
proteína 

1   1  

3 Azucares Sin grasa   1  1 
Con 
grasa 

1     

 

 

 

 

 

 



 COMIDA 

“Milanesa de res con ensalada” 

 Milanesa de res (30 g) 

 Lechuga (1/2 taza) 

 Tomatitos “tomiles” (75 g) 

 Zanahoria rallada (1/2 taza) 

 Melón picado (1 taza) 

 Agua de limón (3/4 taza) 

 Queso parmesano rallado (1 ½ cucharadita) 

 Aguacate hass (1/3 pieza) 

 Aderezo ranch (1/2 cucharadita) 

 Aceite de olivo (1/2 cucharadita) 
 Azúcar (1 cucharadita) 

 

PREPARACIÓN 

 en una sartén freír la milanesa de res 
con una cucharadita de aceite de olivo. 

 Acompañar con una ensalada de lechuga, 
tomatitos picados y zanahoria rallada. 

 Añadirle a la ensalada aderezo ranch, el 
aguacate y queso parmesano rallado 

 Comer 1 taza de melón picado antes de la 
comida. 

 Tomar agua de limón con una cucharadita 
de azúcar. 


