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o y evaluacién
. . Est
x =1 ? x? Usuario [ Cargar de nube
Nuevo Elminar | Imprimir Ayuda | Que es esto IJESUS MARTINEZ MERIDA =] fro esiste

| Preguntzs | Historia Profesional | Vialores de laborstonio | Cilculo Gasto Calénco | Evahiaciin | Riesgo Infaro Cardizco |

Fecha de nacimisnta: |-| 9870401 Edad: 33
Seno IMascu\inn - Estatuia: |172
Peso actual 192,00 Ib 4 (90

Frecuencia en dias que registrard su peso? |7 dias Circunferencia de la mufieca: |15

Actividad Fisica: ISadenlario ~ Ritmo cardiaco en descanso: |90

Teléfona: [3631068533 EMail. [IONATAN_MRZ@HOTMAIL COM
Diression: | CALLE . CUAIHTEMAC, EL PACATAL =

-
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Alimentos

Mapa de Equilibra  Seguimiento Pacientes
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o ¥ evaluacién

= * = 2 \9 Usuarioc | Cargar ios de nube E
vmm | i | e || ams |pes=s IJESUS MARTINEZ MERIDA x| s suCURSAL

Informacién generad | Pregunias | Histona Profesional | Valores de laboratons | Célculo Gasto Calénco  Evabuacién | Riesgo Infaro Cartiaco |

DETERMINANTES NUTRICIONALES
Evaluacidn

el ~ HIPERTENSION ARTERIAL.

— HIPERCOLESTERCLEMIA, HIPERTRIGLICERIDEMIZ
— SCBREPESQC ¥ SEDENTARISMO

Condicidn de

salud

Por los determinantes nutricionales encontrados, le sugerimos considere
la visita a su médico o a un profesional nutricionista. Equilibra define
suz objetivos nutricionales en funcién al primer determinante nutricional.

Requerimientos
nutricionales
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ro y evaluacién
x =i 2 x? Usuaric | Cargar usuarios de nube Estaciones
Mueva Elminar | Imprimir Ayuda  |Queesesto| [JESUS MARTINEZ MERIDA | fno esiste
Informacion general | Preguntas | Histora Profesionsl | Valores de laborstoro | Caculo Gasto Calirco  Evaluacion | Riesgo Infato Cardiaco |

—5u Fecha de Dbjetive es  |-0o0/07/12 hd|
Evaluacidn

general 5 deberia st t Ka. Ibs. Gasto Caldrico  Por Origen
u pas.o eberia estar entre £5.23 [Ka G| » [14350]bs. Basal winuto
Usted tiene un exceso o b

- : = Fi
Usted deberia quemar 2335 Keals Grafico Caldrico -

Condicidn de 5w Obigtivo Nutricional Diario es:
salud

#» | Estos Objetivos pueden ser cambiados Objetivos determinados por
por el Mutricionista EquiLibra

Copiar Objetivos

Usted deberia consumir 3767 Keals 1775.67] Reals

H:E[:’zm:{:gs Proteinas 51.59 gr. BE.59 | gr.

Carbohidratos 206.35 gr. 266,35 or.
Aziicares totales 26.689 gr. 37.29 gr.
Fibra 30.00 gr. 30,00 gr.
Grasas Totales 38.21 gr 4932 gr
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B Gasto Calor

x =} 5] = i <2
Eliminar Subconjunto | Todas activ, | Activ.Usadas| Ayuda Que es esto

Seleccidn  Control Gasta Caldnico |

Usuario IJESUS MARTINEZ MERIDA

Incorporar Plan semanas = Incorporar Plan |

Aclividad [Promedia A«
Palear nieve, a mano NOD
Palear, excavacion de zanja NO
Partir piedras NO
Patear pelota NO
Patinaje competitivo NO
Palinaje en general NO

Patinaje menor a 3 millas por hora NO -
ot ’
Buscar siguiente

&
E:)ﬂ Real T Flaneado

W.n Semana |Actlwdad | T. Diaria | Uridad | GC Dlanol GC Sema | Promedio RC
3| Caminar por el campo 1| horas 41354 283480
1 Jugar football 30| minutos 153.700 1117.595
7| TaS4 METABOLICA [Actividades no especificadas) 23,36 haras 1.8683.01/13.181.07

SUBTOTAL 168.00) horas 2,456.25(17,193.82

TOTAL [ 168.00 haras 2456.25 17193.82

Ir a Menu Horizantal

ome] @ 2 @ O £ 15 [l =

o 07:39 p.m.
A i[5 2020/07/15 =



H9--[3 )¢ JESUS - Microsoft Excel =
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‘ A19 i b3 ‘ Este reporte es exportado de la Guia Nutricional Interactiva: Equilibra www.equilibra.ec
A B C D E F G H 1 J K
1 Plato/Alimento Cantidad Unidad Gramos Calorias Proteinas Carbohidratos Azucares totales Fibra  Grasas Totales G. Moncinsaturadas G. P
2 DESAYUNO
3 |*Platos (2020/07/19)
4 Avena 15 gramos 15 9.08 0.35 1.53 0.6 0.22 0.18 0.0559
5 caldode gallina 609 gramos 609 382.11 10.12 80.26 6.87 4,48 38.15 17.62
6 ALMUERZO
7 |*Platos (2020/07/19)
8 Adobo de cerdoy pollo 215 gramos 215 285.92 47.08 2.82 0.2 0.2 8.52 2.67
9 Refresco de frutas 271 gramos 271 315.36 5.93 65.65 38.67 2,11 5 1.33
10 |MERIENDA
11 | *Platos (2020/07/19) 1
12 |Café con agua y leche 250 gramos 250 95.35 4,17 14.62 10.4 0 2.34 0.67 I
13 |Pizza de chorizo 80 gramos 80 235.02 7.57 18.11 2.98 2.63 16.62 6.75
14 TOTAL 1440 1322.84 75.22 182.99 59.72 9.63 70.81 29.09
15 OBJETIVO 1775.67 66.59 266.35 31.29 30 49.32 2.7
16 INGESTA/OBJETIVO DIARIO 74.50% 113.00% 68.70% 160.20% 32.10% 143.60% 134.10%
17
18
19 \Este reporte es exportado dl: la Guia Nutricional Interactiva: Equilibra www.equilibra.ec
20
21
22
23
24
25
4 4 b »| Hojal ~Hoja2z ,Hoja3 %0 [ I
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ee| & 2 @ Ol 2 == = iR
Reporte Programas Nutricionales ;Iilll
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C.5. PACAYAL

PROGRAMA NUTRICIONAL (DIETA)

Usuario de E quil ibra:

JESUS MARTINEZ ME RIDA

Nombre del Programa: DIETA 1500 KCALS TERCERA EDAD

Nimero Dias: 7

FECHA DEL REPORTE :

20200718

Dia: 1
COMIDA DESAYUNO

317.15 Keals

Melon cantsli, 2l natural
Pan integral de centzno

Queso sicotta de leche desnatads
Avens con lache bajs en calorias

COMIDA ALMUERZO

518.77 Keals

Unidad

1 tazs, cubos

1 mbanads resular

1 onza
Tazs madiana
Unidad

Arroz blanco cocide

Tugo de melén

Locm de mellocos
Ensalada de aceles

Dollo 21 juge

COMIDA  MERIENDA

120.00
200.00
300.00
120.00
100.00
Gramos

Racitn pequefia

Vaso pequefio
Plato pequefie

Racién pequefia
Racidn paquadis

Unidad

Cotliflor eratinads
Sopa & tapioca
Papas persjiladas

147.00
200.00
120.00

215.53 Keals

Gramos

COMIDA COLACION EN LA NOCH

Racitn medizna

Plato pequefio

Racién mediana

Unidad

Lache pastaurizada sin grasa, fluids, con vitamins A, libre de grazas o dematads
Pan integral d2 centzno

24500
52.00

1 tazz
1 mbanads regular

Valor nutricionsl de ka dieta para este dia:
TL3T fma )

Omegs 3

20276

Total pramos del dia 2,080.35

Total Kecals del dia 1.500.05

Dia:
COMIDA DESAYUNOQ 423.16 Keals

Unidad

Caszales listos pars consumir, KELLOGG 'S ALL-BRAN

Lache pastavrizada sin grasa, flvida, con vitemina A, libra 62 grasas o desmatads
Quaso sicotta da lachs desnstads

Margasina de pirasol, samilla de zlzodén ¥ cacahusts hidrogenados, blands

Pan blanco comercislment praparado, pan cortade, incluye 1s miga suave del pan
Tugo de durazno

COMIDA ALMUERZO £47.78 Keals

172 taza {1 percién NLEA)
1 tazz

1 onza

1 cucharilla

1 mbanads delgads

Vazo pequefio

Usidad
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= x & 2 ,\'? Usuario | Cargar usuarios de nube Estaciones
rmw || e | e | Que es esto| [BRENDA GONZALEZ BARRIOS | [no existe

Informacién genersl | Pregunizs | Histora Profesional | Valores de lsboratorio | Caculo Gasio Calérco | Evaluacitn | Riesgo Infan Carizco |

202040718 202040718

Fecha de nacimiento: |-| 989/02/05 Edad: 31 afios
Sexo: IFemen\no vl Estatura: [162 =]
Peso actual: |1 260 b 6 |53 kg

Frecuencia en dias que registrard su pesa? |7 dfag Circunferencia de la mufieca: |15 cm

Actividad Fisica: IA:tivu 'l Ritmo cardiaco en descanso: |60 pRm

Teléfono: [9612734905 E-Mait [BIG.BARRIOS@HOTMAIL COM
Divascion: |CALLE CENTRAL SN, EL PACAYAL =

Bl

<<Bajar un usuario a la nubes > << Anterior | Siguiente »> |
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™ Registro y evaluacién

B x = ] w7 Usuario | Cargar usuarios de nube Estaciones
Nuevo Eliminar |  Imprimir Ayuda |Que esesto| |BREMDA GONZALEZ BARRIOS x| o esiste
Informaciin general | Preguniss | Histona Profesionsl | Vakores de lsborstono. Ceulo Gasto Calérico | Evaluacién | Riesgo Infario Cardiaca |

RI=TE

= 2 \‘? Plan de actividad semanal Usuario IEHENDA GONZALEZ BARRIOS j
Armar Ayuda |Qué esesto

Incorparar Plan Calérico Fegresar |

- | Actividad a|
[

Construir caminos:

Correr [general]

Carrer [velocidad no especificada)

Correr colina abajo [6% de pendiente] a 12 km/h [a campo travieza]
Caorrer. a Bkmth (5 mph)

=l
Fer— - NN T Y

W.x Semana |Actlwdad |T. Diario |Un\dad |GE D\anol GC Sema
3 Caminar en terreno llano [3-4 Km/h) 20 minutos 2373 1BR1E
2 Correr [general] 15 minutos J2BE  22BE8

7 TASA METABOLICA [Actividades no especificac 2378 horas 137676 9637.34 i

SUBTOTAL 168.| horas 143315 1003218

<< Anterior | Siguiente »> |

TOTAL 1680 horas 143315 1003218
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feliise  Emtaeadtm i x =) 2 w7 Usuario |~ Cargar usuarios de nube  Estaciones
(Herrarnient o = - i
Nuevo Elminar | Imprimir A Que esesto| |BREMDA GONZALEZ BARRIOS x| Jro esiste

Informacién general | Preguniss | Histona Profesionl | Valores de lsborsioro | Calculo Gasto Calérco  Evaluccién | Rissgo Infaro Gardisco |

EVALUACTON GENERAL

— Su gasto caldérico basal es: 1389.50 Kcal.

— Contextura: Mujer Normal
— Superficie Corporal: 1.87 m2

Evaluaridn - BMI (Indice de Masa Corporal): 24.01

general - Porcentaje de grasa corporal: 25.54%
— Dia=s para alcanzar el peso ideal: 85
DIETAS DISPONIELES

CU”S;TL'EF de Considerando sus objetivos nutricionales las dietas disponibles segin

macronutrientes en su prioridad son:

KECS5. CHC. PRO. GRS.

OBJETIVO: 1233 358 8o a6
— DIETA 1500 KCALS TERCERA EDAD 1500 203 72 47
— DIETA 1650 KCALS RICA EN CMEGA 3 1654 227 79 S7
— DIETA 1650 KCALS PARA REDUCCICN DE PESO 1650 235 87 43
— CRECIMIENTC ¥ DESARRCLLO: 1650 KCALS ESCCLARES 1657 257 62 44
— DIETA 1600 KCALS PARA REDUCCICH 1657 228 85 50

Requerimientos
nutricionales

NOTA: 5i Ud. da un click izquierdo sobre la palabra subrayada, puede obtener una
descripcidén de la misma.

<<Bajar un usuario a la nubes > << Anterior | Siguisnte >> |
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. E -
El X =] ? =7 Usuario [~ Cargar de nube
MNuevo Eliminar Imprimir Ayuda |Que esesto| |BRENDA GOMZALEZ BARRIOS j |TDDA

Informacién general | Pregunizs | Histona Proesional | Valores de lsborstona | Géloulo Gasto Calénc  Evaluacion | Riesgo Iniaro Cantiaco |

DETERMINANTES NUTRICIONALES

Evaluacllﬂ'n - USUARIO SIN DETERMINANTE ESPECiFIco
general

Candicion de
H salud

Requerimientos
rutricionales

<<Bajar un usuario a la nube> » << Anterior | Siguiente > > |
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‘ A22 L - = | Este reporte es exportado de la Guia Nutricional Interactiva: Equilibra www.equilibra.ec H
A B C D E F G H 1 J
1 Plato/Alimento Cantidad Unidad Gramos Calorias Proteinas Carbohidratos Azicares totales Fibra  Grasas Totales G. Mon
2 DESAYUNO
3 *Platos (2020/07/17)
4 Té con limén 200 gramos 200 41.26 0.19 10.59 9.46 0.0736 0.00624
5 Huevos revueltos con jamén y champifiones 209 gramos 209  233.36 12.23 7.11 141 1.29 14.82
6 ALMUERZO
7 *Platos (2020/07/17)
8 Pechugas de pollo rellenas 149 gramos 149 329.34 32.27 2.35 0.63 0.11 22.47
9 Avena 243 gramos 243 147.21 5.8 24.81 9.85 3.6 2.99
10 COLACION EN LA TARDE
11 *Platos (2020/07/17) 1
12 Cheese cake 100 gramos 100 308.92 5.84 32.79 22,72 0.55 17.54 T
13 MERIENDA
14 *Platos (2020/07/17)
15 Galletas de Cheddar a la Antigua 50 gramos 50 12248 5.44 17.5 2,52 0.55 3.29
16 Café con leche 254 gramos 254 180.15 7.75 20.48 12.35 0 8.94
17 TOTAL 1205  1362.72 69.52 115.63 58.94 6.17 T70.05
18 OBJETIVO 1233 46.24 169.93 30.2 30 41.09
19 INGESTA/OBJETIVO DIARIO 110.50%  150.30% 68.20% 195.20% 20.60% 170.50%
20
21
22 |E5te reporte es exportado de la Guia Nutriciohal Interactiva: Equilibra www.equilibra.ec
23
24
25
4 4 » v | Hojal Hoja2  Hojad . ¥d [ I
Listo
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PROGRAMA NUTRICIONAL (DIETA)

C.5. PACAYAL

FECHA DEL REPORTE : 2020:07/18
Usuario deEquilibra: BRENDA GONZALEZ
Nombre del Programa: DIETA 1500 KCALSTERCERA EDAD
NimeroDias: 7

Dia: 1

COMIDA DESAYUNO 317.15 Keals Gramas i Unidad

Mel6n cantald, al mmwral 160.00 1 mza, cubos

Pan intazral d2 centeno 52.00 1 rabanads regular
Queso ricotta de lache desnatada 18.35 1 enza

Avens con lache baja an calorizs 155.00 Tazz medianz
COMIDA  ALMUERZO 518.77 Kcals Gramos i Unidad

Arroz blance cocido T20.00 Facitn pequeia
Juge da malén 200.00 Vazo paqueio
Locro de matiocos 300.00 Plato paquefio
Ensalada de acelea 120.00 Racitn pequefia
Pollo al juge 100.00 Racifn pequefia
COMIDA  MERIENDA Gramos i Unidad

Coliflor mratinads 147.00 1 Facin medians
Sopa de tapiocs 0000 Plato paqueiio
Dapas parajiladaz 120.00 Racin medizns
COMIDA  COLACION EN LA NOCH 215.53 Keals Gramos i Unidad

Leche pasteurizada sin £rass, fluids, con vitamina A, libre de £rasss o desnatada 745.00 1 taza

Pas intazeal 8z centeno 52.00 1 szbanada regular

Total eramos del dia 2.000.35 Total Kcals del dia 1.500.05

Valor nutricional dela dista para aste dia:
LT g 202765

Dia:

COMIDA DE SAYUNO 423.16 Kcals Cramos _Cantida Unidad

Carmales listos pars consumir, KELLOGG 5 ALL-BRAN 3000 1 172 taza (1 percien NLEA)
Lache pastenrizada sin grass, fluids, con vitamina A, libre de grasss o desnatada 4500 1 1 taza

Queaszo ricotta de lechs desnatada 2835 1 1 onza

Margasina de girasol, semilla dz alzedén ¥ cacatuste hidrogenades, blanda 240 2 1 cucharitls

Pan blanco comercialments preparado, pan cortade, incluye 1s miza suave del pan 000 2 1 rbanads delgads

Tuge de durazno 0000 1 Vase pequedio

COMIDA _ALMUERZO 547.78 Keals Gramos _Cantida Unidad

ES

. 08:21p.m.
Al [5 020/0718 =



