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Masculino de 25 afios 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 cuéntos kilogramos
deberia 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.

CALCULO DE POR HARRIS BENEDICT.
Paciente masculino. Edad: 25 afios. Peso: 66 kg. Talla: 1.76 cm.
Formula: (15.1 x P) + 692.
(15.1 x 66) + 692 = 1688.6 kcal de GEB.
GEB: 1688 + 10% de ETA = 1856 x 1.2 de AF= 2227.2 kcal de GET.

GET: 2227 kcal.

2. ¢Qué factor de actividad utilizaste? El de 1.2 de sedentaria (sin actividad
fisica).

3. ¢ Cudl es el gasto energético total? 2227 kcal.

CUADRO DIETO SINTETICO

1 ml de Alcohol= 7 kcal.

Nutrimentos ~ %Nor % Kcal G ‘ | TABLADE ATWATER |
~ HCO 5560 60 13362  334.05 ! 1g de HCO= 4keal. :
Proteinas 10-15 15 334.05 83.51 : 1 g de proteinas= 4 kcal. :
Lipidos 25-30 25 SEe.rs EEE | 1g de lipidos= 9 kcal. :
Total 100 2227 I |

I I

1 I



TABLA DE DISTRIBUCION DE EQUIVALENCIAS O APORTE NUTRIMENTO
PROMEDIO DE LOS GRUPQOS DEL SISTEMA DE EQUIVALENTES.

Aporte nutrimental promedio.

Grupo en el
sistema de Subgrupos
equivalencias

Hidratos de
carbono (g)

Energia Proteina (g) Lipidos (g)

25 (150) 2 (12) 0 4 (24)
60 (420) 0 0 15 (105)
Cereales y a. Singrasa 3 70 (210) 2 (6) 0 15 (45)
tubérculos b. con grasa 3 115 (345) 2 (6) 5 (15) 15 (45)
S I I
a. muy bajo aporte 40 (40) 7 (7) 1 (2 0
degrasa. 1
Alimentos de b. bajo aporte de 55 (55) 7 (7) 3 (3) 0
origen animal grasa. 1
¢. moderado aporte 75 (150) 7 (14) 5 (10) 0
de grasa. 2
d. alto aporte de 100 (100) 7 (7) 8 (8) 0
grasa. 1
a. descremada 95 9 2 12
b. semidescremada. 110 (220) 9 (18) 4 (8) 12 (24)
2
Leche
C. entera 150 9 8 12
d. con azlcar. 200 8 5 30
ACEItES V grasas NN (o1 N 45 (90) 0 5 (10) 0
b. con proteina. 1 70 (70) 3 (3 5 (5 3 (3)
Azucares a. sin grasa. 3 40 (120) 0 0 10 (30)
b. con grasa. 1 85 (85) 0 5 (5 10 (10)
_ Meta 2227 kcal 83.51 g 61.83 g 334.05 g
L Suma 2175 88 66 306
FEU[[ONIlIGCR VT % de adecuacion 97.66 % 105.37 % 106.74 % 91.60 %

110%



CUADRO DE DISTRIBUCION DE EQUIVALENCIAS POR 5 TIEMPOS DE
ALIMENTACION AL DiA.

Total Grupo de Desayuno Colacién Comida Colacion Cena

alimentos
6 Cereales y 1 1 2 1 1

tubérculos
7 Frutas 2 2 1 1 1
6 Verduras 1 3 2
5 POA /AOCA 1 1 2 1
1 Leguminosas 1
2 Leches 1 1
3 Aceites y 1 1 1

grasas
4 Azucares 1 1 1 1
MENU COMIDA

2/3 pza de pollo= 2 POA.

2 pza de tortilla de maiz=2Cy T.

1/3 tza de frijoles refritos= 1 leguminosa.

1/2 tza de cebolla blanca rebanada= 1 verdura.
1 pza de jitomate bola= 1 verdura.

3 tza de lechuga= 1 verdura.

1/3 pza de aguacate hass= 1 aceites y grasas.
1 pza de manzana= 1 fruta.

1/4 de lata de refresco de frutas= 1 azUcar.



