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INTRODUCCION

Los somatotipos son las categorias en las que clasificamos los cuerpos segun su
forma. Existen diferentes tipos de somatotipos que dentro de la actividad fisica se
deben de tomar en cuenta para el aumento de masa muscular en diferentes
pacientes como por ejemplo el somatotipo ectomorfico o ectomorfo son personas
delgadas y altas, que no tienen ni a acumular grasa ni a desarrollar musculo y son

conocidos por su metabolismo muy rapido.

El paciente como tal es un joven delgado que maneja un tipo de distorsién corporal
por el echo de que su cuerpo es muy delgado y maneja su alimentacion de una

forma inadecuada ya que suele pensar que si come mucho subira rapido de peso.

Los ejercicios y el trabajo que realiza continuamente en la semana son excesivos

por lo que todos los dias tiene un gasto de energia alto.



Historial clinico

Nombre: Alex Lopez

Ocupacion: Estudiante y técnico automotriz

1~1liA: *xkkkkkkkkkhkkhkkhhkhkkhkhkhkhkkhkkkikk
Domicilio:

Edad: 20

Edo. Civil: soltero

Sexo: Masculino

Motivo de consulta: aumento de masa muscular y cambios alimenticios

Tel » kkkkkkkkkkk

Religion: Catdlico

Padecimiento actual: ninguno

ANTECEDENTES HEREDOFAMILIARES

Diabetes Abuela materna Adicciones Nadie

Infartos cardiacos Alergias Polvo y al sol (tias
maternas)

Infartos cerebrales | --------——--mmmemmmemmv Insuf. Renal S —

Cancer | -mmmemeeemmmeeeees Obesidad e —

Alergia: polvo,

Hospitalarios: inyecciones de vitamina A

ANTECEDENTES PATOLOGICOS PERSONALES

HABITOS ALIMENTICIOS

e ¢Cuantas comidas hace al dia? 3 ¢Quién prepara sus alimentos?

Mama

e (Come entre comidas? Si ¢Qué? Frutas, tacos, mocas y pan

e ¢;Ha modificado su alimentacion durante los Ultimos 6 meses? Sicome

mas y mas sano

e Apetito:

alto Hora en que tiene mas hambre: 12-1 de la tarde

e Alimentos preferidos: manzana, sandia y mango , zanahoria, rdbano,

pepino nopal

e Alimentos que no agrada o no acostumbras:

e Alimentos que causan malestar: asado de puerco

e (SU consumo varia segun su estado de animo? Ansiedad por no bajar

de peso

e cagregasal alacomida preparada? De vez en cuando




RECORDATORIO DE 24 HORAS

LUGAR Y

HORA
DESAYUNO | Quesadillas con asiento de puerco Si
6 quesadillas
Café con galletas 12 a 15 galletas
COLACION Proteina
Scoup con medidor
400 ml de leche
3 cd de avenas
6 amaranto
1 platano
3 de granola
COMIDA Huevo con atln 3:30a4
-huevos 4 Trabajo
1 lata de atun
Agua
6 tortillas
CENA Milanesa con frijol Cena
110 g de milanesa de pollo
1 tza de frijol
6 tortillas
Café con galletas de 12 a 15
FRECUENCIA DE ALIMENTOS
Aves 3/7 Res 217 Pescado 1/7 Cerdo 217
Huevo 5/7 Leche 717 Queso 217 Frijol a/7
Lenteja o/7 Tortilla 717 Papa 217 Pan 417
Galleta 3/7 Zanahoria 1/7 Chayote 1/7 Pepino 3/7
Jitomate | 0/7 Brécoli 217 Ejote 17 Hojas 1/7
verdes
Frutas 717 AzUcar 717 Mermelada o7 Miel o7
Refrescos 1/7 Jugos 1/7 Sabritas 3/7 Caramelos 217
Embutidos |  2/7 Postres 17 Hervido 7 Al vapor 7
Asado 3/7 Frito 1/7 Horneado or7 Naturales 717




Presentacion

Paciente masculino de 20 afios de edad que acudo al consultorio de nutricion para

aumentar masa muscular.

Subjetivo

El paciente refiere que quiere aumentar masa muscular y no lo puede lograr con
facilidad, el paciente trabaja de lunes a viernes y estudia los sdbados. Sus horarios
de trabajo son de 8 de la mafiana a 6 de la tarde en un taller mecénico de su familia,

y entrana en el gimnasio 2 horas de 8 a 10 de la noche sin un dia de descanso.

El paciente refiere que coach le recomendd una proteina para licuados para
aumentar masa muscular, la que por cierto esta usada de una manera inadecuada

y solo tiene una forma de preparacion del licuado.

Objetivo
ANTROPOMETRIA
PESO 59.4 kg
TALLA 1.60 mts
Cc.MU 13 cm
BRAZO RELAJADO 30
PLIEGUE TRICIPITAL 11-11-11.5
PLIEGUE BICIPITAL 10-10-10.5
PLIEGUE SUPREILICA 20-20-19
PLIEGUE 14-14-15
SUBESCAPULAR
e IMC: 23. 20 kg/mt2 Normopeso
e COMPLEXION OSEA: 6.30 mediana

e DENSIDAD CORPORAL: 1.053109078
e GRASA CORPORAL: 20.03%

e PESO GRASO: 2.36 KG

e PESO MAGRO: 56.64 KG



CLINICO

e Cabeza: normo cefalica
e Cabello: normal, hidratado
e Torax: normal, simétrico

e Abdomen: plano
e QOjos: normal

e Escleroéticas: blancas

DIETETICO

RECORDATORIO DE 24 HORAS

HIDRATOS DE
ALIMENTOS ENERGIA PROTEINA | LIPIDOS CAARBONO
Desayuno: quesadillas con asiento de puerco
6 Tortillas 420 12 0 90
Asiento de puerco 200 14 16 0
15 Galletas maria 210 6 0 45
COLACION: LICUADO de proteina
scoup con medidor 30
1Tz de leche 95 9 2 12
3 cd de avena 210 6 0 45
1 platano 120 0 0 30
3 cd de granola 210 6 0 45
COMIDA: huevo con atun
6 Tortillas 420 12 0 90
3 huevos 225 21 15 0
1 lata de atun 120 21 3 0
Cena: Milanesa de pollo
120 g de pollo 120 21 15 0
1 Tz de frijol 120 8 1 20
6 tortillas 420 12 0 90
15 galletas marias 210 6 0 45
TOTAL 3100 kcal 184 g 52g 512




DISTRIBUCION DE MACROS

» GEB CON HARRIS: 1599 KCAL
» GET TOTAL: 2228 KCAL
» CALCULO DE AGUA: 2200*1= 2.2 Litros de agua

ANALISIS

Al paciente se le manejara una dieta hiperproteica para el aumento de masa
muscular, dentro del recordatorio de 24 horas llego a 3100 kcal debido a el consumo
de muchos cereales durante el dia donde entran las tortillas, granola, galletas
marias y avena. Es por eso que para este paciente se recomienda el consumo de

algunos cereales integrales, proporcionar mas frutas y verduras para brindar

NUTRIENTE PORCENTAJE GRAMOS
Hidratos de carbono 55% 398¢g
Proteina 25% 1509
Lipidos 20% 90g
Grupo de SUBGRUPOS | RACIONES | ENERGIA | PROTEINA | LiPiDOs |"'PRATOS DE
alimentos CARBONO
VERDURAS 4 100 8 0 16
FRUTAS 5 300 0 0 75
CEREALES Y sin grasa 15 1050 30 0 225
TUBERCULOS con grasa 0 0 0 0
LEGUMINOSAS 0 0 0 0
ALIMENTOS DE muy .bajo 4 160 28 4 0
ORIGEN bajo 4 220 28 12 0
ANIMAL moderado 4 300 28 20 0
alto 0 0 0 0
descremada 0 0 0 0
LECHE semidescremada 3 330 27 12 36
entera 0 0 0 0
con azucar 0 0 0 0
ACEITES Y sin proteina 9 405 0 45 0
GRASAS con proteina 0 0 0 0 0
sin grasa 3 120 0 0 30
AZUCARES con grasa 0 0 0 0 0
LIBRE DE
ENERGIA 0 0 0 0 0
BEBIDAS ALCO 0 0 0 0
3000 150 90 398
2985 149 93 382

energia durante el dia y disminucién de algunas grasas.




DESAYUMNO COLACION COMIDA COLACION CENA
HUEVOS CON EJOTE PICADILLO ] MANZANA HUEWVO CON ESPINALCA
% Taza de sjotes -100g de carne ITIE||IIE|a {magraj COMN 3-2 pza de hl...IE'u'EI
3.2 pea. de huevos -¥ tza de chayote | picada) YOGUTH ¥ tza de espinaca
1/3 taza de frijoles refritos -¥ tza de zanahoria |picada) 1tzade ledt de aceite
LUMES . PROTEINA tortillas manzana lcdta de mayonesa
tortillas ) 1 odta de aceite 1pzade CAFE
1 cdta de aceite . .
CAFE 1/3 pza de aguacate vogurt Dikos | lcdta de azdcar
. AGUA DE FRUTA [sabor de tu
1 cdta de azucar B .
1 odta de azdcar preferencial
SANWICH ARROZ YAKIMESHI SPAGUETTI
2 pza de pan bimbo 100 g de pollo a la plancha 1 tza de espagueti
Lechuga ¥ tza de brocaoli ¥ taza de bracoli
Tomate 1/4 tza de zanahoria 1 cdta de aceite
MARTES Cebolla PROTEINA ¥ tI-:i de arroz cocido 1 Guineo 1 cdta de margaring

1 cdta de mayonesa tortillas o salmas
1 rebana de jamon 2 pdta de aceite Para combinar la werdura y
CAFE AGUA DE FRUTA espagueti puede utilizar 1 odta
1cdt de azdcar 1 pdta de azdcar de margarina
HUEVITOS COMN SALCHICHA BISTEC COM NOPAL HUEWVO A LA MESICANA
3 pza de huevo 1 tza de napal 3-2 pza de huevo
2 salchicha ¥ tza de cebolla 1 Manzana ¥ pza de tomate
1/3 de taza de Frijol molida 80 g de bistec picada ¥ taza de cebolla

MIERCOLES tortillas o salmas PROTEINA tortillas o salmas 1 cdta de ¥ pza de chile jalapefio
1 cdta de aceite 2 pdta de aceite miel 1/3 pza de aguacate
CAFE 1 cdta de aceite
1 cdta de azdcar tortilla o tostada
CEREAL COSTILLITAS PAN TOSTADOD
1 tza de hojuelas de maiz 100 g de costillitas 4 pza de pan tostado
1 tza de leche Lala deslactosada ¥ de pico de gallo Cacahuates ¥ aguacate

JUEVES 1 guineo PROTEINA ¥ taza de pepino rebanada al pusto ¥ taza de pico de gallo

¥ cdta de miel

¥ taza de zanahoria rayada
tortillas o salmas
2 odta de aceite

1 salchicha de pava picada

e No saltarse las comidas.

e Consumir mas proteinas.

RECOMENDACIONES

¢ Consumir grasas buenas como el aceite de oliva, coco y aguacate

e Beber bastante agua.

e Consumir por lo menos 2 frutas por dia.

e Evitar azlcares y alimentos procesados

¢ Incluye diferentes tipos de frutas en los licuados proteicos

e Tomar por lo menos un dia de descanso fisico




CONCLUSION

El paciente maneja una dieta alta en hidratos de carbono y baja en proteinas.
El licuado de proteina Unicamente le ha estado sirviendo para brindar

“energia” en su trabajo y asi ya no rindiendo a la hora de entrenar.

Los ejercicios que un paciente deberia de realizar para el aumento de masa
muscular son de fuerza y resistencia como por ejemplo el levantamiento de

pesas.
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