DIETAS

(Adolescencia, embarazo y adulto mayor)

ALUMNO: GOMEZ ESPINOA SERGIO DANIEL

PROFESORA: MENDEZ GUILLEN DANIELA
MONSERRATH

MATERIA: PLANEACION DIETETICA
UDS

05-04 -23




EMBARAZO




CUADRO DIETOSINTETIO

Grupoenel APORTE NUTRIMENTAL PROMEDIO
sistema de
equivalentes Subgrupos Energia Proteina Lipidos HC Raciones
Verduras 25 75 2 6 0 0 4 12 3
Frutas 60 | 360 0 0 0 0 15 90 6
Cerealesy a.Sin grasa 70 | 560 2 16 0 0 15 120 8
tubérculos b. Con grasa 115 0 2 0 5 0 15 0
Leguminosas 120 | 120 8 8 1 1 20 20 1
Alimentos de  |a. Muy bajo aporte de grasas 40 0 7 0 1 0 0
origenanimal  [b. Bajo aporte de grasas 55 55 7 7 3 3 0 1
¢. Moderado aporte de grasas 75 | 150 7 14 5 10 0 2
d. Alto aporte de grasas 100 7 0 8 0 0
Leche a. Descremada 95 9 0 2 12 0
b. Semidescremada 110 9 0 4 12 0
c. Entera 150 | 300 9 18 8 16 12 24 2
d. Con azlicar 200 0 8 0 5 0 30 0
Aceite y grasas |a. Sin proteina 45 | 135 0 0 5 15 0 3
b. Con proteina 70 | 210 3 9 5 15 3 3
Azlicares a.Sin grasa 40 80 0 0 0 10 20 2
b. Con grasa 85 0 0 0 5 10 0
Subtotal 2051.6 | 20451 76.9335| 78 | 61.5468 | 60 |297.476| 295
Total
MENU |
DESAYUNO COLACION I COMIDA COLACON 11 CENA
Huevos a la | Coctel Tostadas de carne | Espaguetti  con | Ensalada con
mexicana  con molida con jugo | chorizo, arroz y | leche
frijol y jugo de limoén gelatina con fruta
e 1 Huevo e % taza de|e 60 g de|e 1/3 taza de|e 1 taza de
cocido con 1 Fresa carne molida Espaguetti Leche Alpura
cdita de rebanada extra magra cocido Light Extra
Aceite de|e 1 taza de cocidaconl|e 42 g de|e ' pieza de
Oliva melén picado cdita de Chorizo de Aguacate
e lJitomate |e 1% pieza de Acete  de pavo verde
e 1/3 taza de Platano Olva e 1/8detazade | ¢ 10 piezas de
Frijoles e Y detazade|® 4 piezas de Arroz cocido Almendra
refritos, avena en tostada de e 6 cda de|e % de tazade
Caseros 0 ojuelas maiz Gelatina de Espinaca
enlatados e ¥ de taza de horneada pistache cocida
e 1 taza de Yogurth light | ® Y2Jitomate | e 1Manzana |e 1 % taza
Jugo de e % de taza de Lechuga
Naranja Jugo de
e 3 Tortillas de limoén
maiz e Y, taza de
arroz cocido




-Hierro: 500mg/dia

-Vitamina B12: 2.6 Mg/dia

Suplementacion

-Omega 3y 6
MENU 11
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACON II CENA

Huevo revuelto | Cdctel con avena | Tacos de carne | Pasta con chorizo | Ensalada

con chayote, molida con arroz | y arroz

frijol y jugo de

papaya

o 1 Huevo (e % taza de|e 60 g de|e % taza de|e 1 taza de
cocido con 1 Fresa carne molida pasta cocida Leche Alpura
cdita de rebanada extra magra|e 42 g. de Light Extra
Aceite de |e % taza de cocida con 1 Chorizo de|e % pieza de
Oliva meldn picado cdita de pavo Aguacate

e Y% taza de|e % pieza de Acete  de | e 1/8detazade verde
chayote Platano Olva Arroz cocido | ¢ 10 piezas de
picado o Y,detazade|e® 2 tortillasde|e 6 cda de Almendra

e 1/3 taza de avena en maiz Gelatina de | e % de taza de
Frijoles ojuelas horneada pistache Espinaca
refritos, o ¥ detazade |® YJitomate |e 1Manzana cocida
caseros O Yogurth light | ® % de taza de e 1 % taza
enlatados Jugo de Lechuga

o 1/3 taza de limén
jugo de o Y taza de
papaya arroz cocido

e 3 Tortillas de
maiz




MENU 111

DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACON lI CENA
Huevos a la | Yoghurt con | Tostadas de carne | Pasta de | Ensalada y leche
mexicana con con | fruta y avena molida con jugo | estrellitas con frutos secos

fruta

de limén

o 1 Huevo | e 3% detazade |e 60g.decarne |[e Yadetazade|e 1 taza de
cocido con 1 Yogurth light molida extra pasta de Leche Alpura
cdita de |e % taza de magra cocida estrellitas Light Extra
Aceite de Fresa conlcditade [e 42 g. de|e ¥ pieza de
Oliva rebanada Acete de Chorizo de Aguacate

e 15 Jitomate e Y taza de Olva pavo verde

e 1/3 taza de melén picado | ® 4 piezas de | e 1/8detazade | e 10 piezas de
Frijoles e Y pieza de tostada  de Arroz cocido Almendra
refritos, Platano maiz e 6 cda de|e ¥ de taza de
caseros 0|e Y de taza de horneada Gelatina de Espinaca
enlatados avena  en | Y2Jitomate pistache cocida

e 18uvas ojuelas e 3 detaza de | ¢ 1 Manzana e 1 Y% taza

e 3 Tortillas de Jugo de Lechuga
maiz limén

e Y» taza de
arroz cocido
MENU IV
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACON II CENA
Huevos con Coctel con avena | Tostadas de Pasta de codito Ensalada y leche
zanahoria y jugo |y Yoghurt carne molida con con almendras
de Naranja jugo de limén
e 1Huevo e Y Manzana |e 60g.de o Ytazade o ltazade
cocidoconl |e Y tazade carne molida pasta de Leche
cdita de mel6n extra magra codito Alpura Light
Aceite de picado cocidaconl | e 42g.de Extra
Oliva e Yspiezade cdita de Chorizode |e Y2 piezade
e Ystazade Platano Acete de pavo Aguacate
zanahoria e Y, detazade Olva e 1/8detaza verde
cocida avena en e 4 npiezas de de Arroz e 10 piezas de
e 1/3tazade ojuelas tostada de cocido Almendra
Frijoles e Y detazade maiz e 6cdade e ¥detazade
refritos, Yogurth horneada Gelatina de Espinaca
Caseros o light e 15 Jitomate pistache cocida
enlatados Yidetazade |e 1 Manzana o 1Y%taza
e ltazade Jugo de Lechuga
Jugo de limén
Naranja o Yitazade
o 3 Tortillas de arroz cocido
maiz




MENU V

DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACON II CENA
Huevos a la Cactel, avena Tostadas de Espaguetti con Ensalada y vaso
mexicana con carne molida con | chorizo, arroz y de leche
jugo de jugo de limén gelatina con fruta
mandarina
e 1 Huevo o ltazade o 60g.de o 1/3tazade e ltazade
cocido con 1 meldn carne molida Espaguetti Leche
cdita de picado extra magra cocido Alpura Light
Aceite de e Yapiezade cocidaconl | e 42g.de Extra
Oliva Platano cdita de Chorizo de o Y5piezade

e ‘litomate | e ¥ detazade Acete de pavo Aguacate
1/3 taza de avena en Olva e 1/8 detaza verde
Frijoles ojuelas e 4 piezas de de Arroz e 10 piezas de
refritos, o Y detazade tostada de cocido Almendra
caseros o Yogurth maiz e Gcdade o Y detazade
enlatados light horneada Gelatina de Espinaca

o ltazade e Y Jitomate pistache cocida
jugo de o Ydetazade | e 1 Manzana o 1Y%taza
mandarina Jugo de Lechuga
natural limén

e 3 Tortillas de
maiz

e Yitazade
arroz cocido
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CUADRO DIETOSINTETICO

Grupo en el APORTE NUTRIMENTAL PROMEDIO
sistema de
equivalentes Subgrupos Energia Proteina Lipidos HC Raciones
Verduras 25 75 2 6 0 0 4 12 3
Frutas 60 | 240 0 0 0 0 15 60 4
Cerealesy a.Singrasa 70 | 560 2 16 0 0 15 120 8
tubérculos  |b. Con grasa 115 0 2 0 5 0 15 0
Leguminosas 120 | 240 8 16 1 2 20 40 2
Alimentos de  |a. Muy bajo aporte de grasas 40 7 0 1 0 0
origen animal  [b. Bajo aporte de grasas 55 7 0 3 0 0
¢. Moderado aporte de grasas 75 7 0 5 0 0
d. Alto aporte de grasas 100 | 200 7 14 8 16 0 2
Leche a. Descremada 95 0 9 0 2 0 12 0
b. Semidescremada 110 0 9 0 4 12 0
c. Entera 150 | 450 9 27 8 24 12 36 3
d. Con aztcar 200 0 8 0 5 0 30 0
Aceite y grasas  |a. Sin proteina 45 [ 135 0 0 5 15 3
b. Con proteina 70 | 210 3 9 5 15 9 3
Azlcares a.Singrasa 40 80 0 0 0 10 20 2
b. Con grasa 85 0 0 0 5 10 0
Subtotal 2257.7|2190| 84.66 | 88 | 7526 | 72 | 310.43 | 297
Total
MENU I
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION II CENA
Hot cake con | Frutas rebanadas Tacos de carne | Barrita de cereal | Ensalada
licuado de platano molida con | con yogurt y frutos

Chorizo y frijoles

e 1% hot cake
e 1 % Cdita de

Mantequilla
o 1 pieza de
platano
e Y taza de
avena en
hojuelas

e 1 tazade leche

e 1 Mandarina

e 1 taza de
melén picado
o Y taza de

papaya picada
e 20 piezas de
Almendra

e 80g. de Carne

Molida
popular de Res

e 1 cdita de
Aceite de
Oliva

e 21 g de
Chorizo de
pavo

e 4 tortillas de
Maiz

e 2/3 de taza de
Frijoles
refritos,
caseros 0
enlatados

e 1 Y% Barra de

Cereal
e 1 taza de
Yogurt natural
o U taza de
arandanos
Seco con
azUcar

e 1/2 Jitomate
e 1%lLechuga

e 2 tazas de
Espinaca
cruda

e 1/4 de
calabaza
zapallo cocida

o 1 npieza de

aguacate verde

ocasional




Recomendaciones:

Hacer actividad fisica regularmente

Consumir azlicar ocasionalmente

MENU II
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION 11 CENA
Hot cake con | Cdctel de frutas Tostadas de carne | Barra de granola | Ensalada de
licuado de fresa molida con yoghurt verduras
e 1%Hotcake |e 1/2 taza de|e 80g.deCarne |e 1 % Barra de|e 1/2 Jitomate
e 1 % Cdita de manzana Molida granola e 1%lLechuga
Mantequilla picada populardeRes | ¢ 1 taza de|e 2 tazas de
o 17 piezas |® % taza de|e 1 cdita de Yogurt natural Espinaca
medianas de papaya Aceite de | e Y taza de cruda
fresa entera e 1 taza de Oliva arandanos e 1/4 de
e Y% taza de mel6n e 21 g de Seco con calabaza
avena e 20 almendras Chorizo  de azUcar zapallo cocida
e 1 tazade leche pavo e Y% pieza de
e 8 tostadas de aguacate verde
maiz horneada
e 2/3 de taza de
Frijoles
refritos,
Caseros 0
enlatados
MENU 111
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION 11 CENA
Hot cakes con | Cdctel de frutas Huevos revueltos | Hojuelas con | Ensalada
licuado de pifia con chorizo Yoghurt
e 1% hot cake e 2/4 de pifia|e 120 gramos | e Yidehojuelas | ¢ 1/2 Jitomate
e 1 % Cdita de picada de huevo de  avena, | ¢ 1% Lechuga
Mantequilla e Y taza de revuelto fruta seca y | e 2 tazas de
e 1 rebanada de papaya e 21 g de nueces Espinaca
pifia e 1 taza de chorizo e 1 taza de cruda
e l4tazade avena melén e 1 cdita de Yogurt o 1/4 de
e 1 tazade leche e 20 almendras Aceite de natural calabaza
oliva o Y taza de zapallo cocida
e 4 tortillas de arandanos e Y pieza de
maiz Seco con aguacate
e 2/3 de taza de azlcar verde
Frijoles
refritos,
caserios 0
enlatados




MENU IV

DESAYUNO COLACION I COMIDA COLACION II CENA
Hot cake con licuado | Coctel de frutas Huevos fritos con | Marias con | Ensalada
de papaya chorizo y frijol Yoghurt
e 1 % hot e 1 taza de e 2 Huevos e 5 Galletas o 1/2
cake papaya refritos Marias Jitomate
e 1 % Cdita e 1 taza de e 21 g. de e 1 taza de o 1 Y
de melén chorizo Yogurt Lechuga
Mantequilla e 20 e lcditade natural e 2 tazas
e 1 taza de almendras Aceite de o Y tazade de
papaya oliva arandanos Espinaca
picada e 4 tortillas Seco con cruda
e Y taza de de maiz azUcar e 1/4 de
avena e 2/3 de calabaza
e 1 taza de taza de zapallo
leche Frijoles cocida
refritos, o 1 pieza
caserios de
0 aguacate
enlatados verde
MENU V
DESAYUNO COLACION I COMIDA COLACION II CENA
Hot cake con licuado | coctel Carne de res con | Barrita de cereal Ensalada
de Blueberries chorizo y frijol
e 1 % hot o ' taza de e 80 g de e 1% Barra o 12
cake fresa carne de de Cereal Jitomate
e 1 % Cdita rebanada res o 1 taza de e 1 s
de o 1 tazade e 21 g. de Yogurt Lechuga
Mantequilla papaya chorizo natural e 2 tazas
e 1 taza de e 1 taza de e lcditade e Y tazade de
papaya melén Aceite de arandanos Espinaca
picada e 20 Oiva Seco con cruda
e 1 taza de almendras e 4 tortillas azlcar e 1/4 de
avena de maiz calabaza
o 1 taza de o 2/3 de zapallo
leche taza de cocida
Frijoles o 1 pieza
refritos, de
caserios aguacate
0 verde

enlatados




ADULTO MAYOR




CUADRO DIETOSINTETICO

Grupo en el APORTE NUTRIMENTAL PROMEDIO
sistema de
equivalentes Subgrupos Energia Proteina Lipidos HC Raciones
Verduras 25 75 2 6 0 0 4 12 3
Frutas 60 | 240 0 0 0 0 15 60 4
Cereales y a. Sin grasa 70 | 490 2 14 0 0 15 105 7
tubérculos  |b. Con grasa 115 0 2 0 5 0 15 0
Leguminosas 120 | 120 8 8 1 1 20 20 1
Alimentos de  [a. Muy bajo aporte de grasas 40 0 7 0 1 0 0
origen animal  |b. Bajo aporte de grasas 55 55 7 7 3 3 0 1
¢. Moderado aporte de grasas 75 75 7 7 5 5 0 1
d. Alto aporte de grasas 100 7 0 8 0 0
Leche a. Descremada 95 9 0 2 0 12 0
b. Semidescremada 110 9 0 4 0 12 0
c. Entera 150 | 300 9 18 8 16 12 24 2
d. Con aztcar 200 0 8 0 5 0 30 0
Aceite y grasas  [a. Sin proteina 45 90 0 0 5 10 0 2
b. Con proteina 70 | 140 3 6 5 10 3 2
Azlicares a. Sin grasa 40 80 0 0 0 0 10 20 2
b. Con grasa 85 0 0 0 5 10 0
Subtotal 1680.9 | 1665 | 63.0353 | 66 | 50.4282 | 45 | 243.74 | 247
Total
MENU I
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION II CENA
Tortitas de fresa | Café con galleta | Sopa de pollo Postre y gelatina | Pasta con frijol
y cctel
e 1 Huevo e Café con 5|e 1/4depierna|e 1 taza de|e 1/2 taza de
e 1 taza de piezas de de pollo sin Yoghurt pasta de
fresa galletas piel cocida natural mofio
rebanada Maria o Yisdetazade|e ¥idetazade|e ¥ taza de
e 1 taza de|e Y taza de cebolla Avena cocida frijol cocido
leche puré de cocida e 4 cda de|e 1 cdita de
e 1 cdita de platano e Y, de taza de Gelatina de Aceite  de
Azlcar de|e 1 taza de Zanahoria cereza Olivo
mesa papaya picada
e 2 Y% cda de picada e Y% taza de
Harina e 2 cdas de calabaza de
e 1 cdita de crema de Castilla
Aceite de Almedras cocida
oliva e 1/4detazade
Ejote picado,
e Cilantroyajo
al gusto




e 3 piezas de

Tortilla  de
Maiz
MENU II
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION II CENA
Huevo revuelto | Gelatinay coctel | Sopa de pollo Yoghurt con | pasta con frijol
con fruta y leche avena y gelatina
o 1 Huevo [e 4 cda de|e 1/4depierna|e 1 taza de|e 1/2 taza de
revuelto Gelatina de de pollo sin Yoghurt pasta de
e 1 cdita de cereza piel cocida natural mofio
Aceite de|e % taza de|e Ysdetazade|e Ysdetazade|e Y taza de
oliva puré de cebolla Avena cocida frijol cocido
e 1 taza de platano cocida e 5 piezas de |e 1 cdita de
fresa e 1 taza de|e Y de taza de galletas Aceite de
rebanada papaya Zanahoria Maria Olivo
e 1 taza de picada picada
leche e 2 cdas de|e Y taza de
e ¥ de taza de crema de calabaza de
Avena ocida Almedras Castilla
cocida

e 1/4detazade
Ejote picado,
e Cilantroyajo

al gusto
e 3 piezas de
Tortilla de

Maiz




MENU 111

DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION II CENA
Tortitas de fresa | Puré con frutay | Sopa de pollo Gelatina con Pasta con frijol
yoghurt galletas
e 1 Huevo o Ytazade e 1/4depierna | e 4 cdade o 1/2tazade
1 taza de pure de de pollo sin Gelatina de pasta de
fresa platano piel cocida cereza mofio
rebanada e ltazade o Yidetazade |e 5 piezasde o IYtazade
e 1tazade papaya cebolla galletas frijol cocido
leche picada cocida Maria e 1 cditade
e 1cditade e 2cdasde e Yidetazade Aceite de
Azucar de crema de Zanahoria Olivo
mesa Almedras picada
o 2Y%cdade e ltazade e lstazade
Harina Yoghurt calabaza de
e 1 cditade natural Castilla
Aceite de o Y detazade cocida
oliva Avena e 1/4 detaza
cocida de Ejote
picado,
e Cilantroy
ajo al gusto
e 3 piezas de
Tortilla de
Maiz
MENU IV
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION Il | CENA
Tortitas de fresa | Café con galleta | Sopa de pollo Puré con avenay | Pasta con frijol

y yogurt con
fruta picada

gelatina

e 1 Huevo
e 1tazade
fresa

rebanada

e ltazade
leche

e 1 cditade
Azlcar de
mesa

e 2k cdade
Harina

e 1 cditade
Aceite de
oliva

e Caféconb
piezas de
galletas
Maria

e 1tazade
papaya
picada

e 1tazade
Yoghurt
natural

o 1/4 de pierna
de pollo sin
piel cocida

e Yidetazade
cebolla
cocida

e Yidetazade
Zanahoria
picada

e Ytazade
calabaza de
Castilla
cocida

e 1/4detaza
de Ejote
picado,

e 3 detazade
Avena
cocida

e 4cdade
Gelatina de
cereza

e Ytazade
puré de
platano

e 2 cdasde
crema de
Almedras

e 1/2tazade
pasta de
mofio

e lYtazade
frijol cocido

e 1 cditade
Aceite de
Olivo




e Cilantroy

ajo al gusto
e 3 piezas de
Tortilla de
Maiz
MENU V
DESAYUNO COLACION | COMIDA COLACION Il CENA
Pasta con frijol y | Galleta y coctel Sopa de pollo Postre y gelatina | Tortitas de fresa
frutas
o 1/2tazade e 5 piezas de e 1/4depierna | e 1tazade e 1 Huevo
pasta de galletas de pollo sin Yoghurt e ltazade
mofio Maria piel cocida natural fresa
o ltazade o Ytazade o Yidetazade |e %idetazade rebanada
frijol cocido puré de cebolla Avena e ltazade
e 1 cdita de platano cocida cocida leche
Aceite de e 2cdasde o Yidetazade | e 4cdade e 1cditade
Olivo crema de Zanahoria Gelatina de Az(car de
e 1tazade Almedras picada cereza mesa
papaya e Ystazade o 2%cdade
picada calabaza de Harina
Castilla e 1cditade
cocida Aceite de
o 1/4detaza oliva
de Ejote
picado,
e Cilantroy
ajo al gusto
e 3 piezas de
Tortilla de

Maiz




