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Introduccion.

Paciente femenina de 21 afios. Peso de 52kg y talla 1.60.
Estudiante de gastronomia, fordnea, radica en Mérida. No realiza actividad fisica.

Acude a la consulta con el proposito de mejorar sus habitos alimenticios.

No refiere ningun padecimiento crénico. Sin consumo de tabaco y de alcohol muy bajo.
Lleva una suplementacién de hierro (ferretina).

Refiere tener anémia, se realizé andlisis de sangre en el mes de mayo.

Su IMC es de 20.31: Normopeso y su porcentaje de grasa es del 31.23%.

Los alimentos que mds consume son el pollo, Brécoli, tomate, coliflor, pepino, zanahoria,
papa y jamon fud. Suele hacer dos comidas “fuertes” desayuno y comida, pero come entre
comidas y normalmente es comida chatarra.

Ningun alimento le causa malestar.

La paciente dice que cuando esta triste, suele tener atracones de comida.

La anemia es una enfermedad que aparece debido a una disminucién de la hemoglobina
en los glébulos rojos. Esta afeccion, que puede ser causada por una pérdida de sangre, por
la falta de produccidn de glébulos rojos por la destruccion de los mismos.

Esta falta de hierro puede afectar a multiples drganos del cuerpo y suele estar causada, en
mayor medida, por la ausencia de dicho mineral en la dieta.



Menu Sermanal

Desayuno

Comida

Colacion

Cena

LL.unes

Sandwich de jamon de
pavo (2 reb) y pan
integral, pepino, tomate,
manzana verde y una
cucharadita de mayonesa

1 Filete de pescado a la
plancha,
Verduritas al vapor.
zanahoria, calabacita,
brécoli y colifior.
Vasito de Agua con
mén

Fresas con yogurth sin
azicar

1 vaso de leche con 2
galletas de avena

Martes

2 Huevos con tomate.
2 tortillas.
1 taza de café con

Picadillo. 40gr de came
molida de cerdo. papa,
zanahoria y chayote
1/4 de taza de arroz

cocido
Agua de jamaica.

Jugo verde.

1/2 1aza de espinacas,
1/2 manzana verde,
ramitas de berro, una
varita de apio.

1 pan tostado integral

1 vaso de leche

Miéreoles

Pan tostado integral con
1 huevo estrellado o
revuelto, aguacate y
tomate.

1 vaso de té helado o
caliente

Fajitas de res, 60gr de
came de res, papa
cocida, salsa de
tomate.

1/4 de taza de arroz

1 vaso de horchata

1 taza de gelatina

3 Quesadillas de tortilla
de malz, con queso
panela, fresco 0 oaxaca

1 taza de café con

Jueves

Sandwich de jJamon de pavo
(2 reb) y pan integral, pepino,
tomate, manzana verde y una
cucharadita de mayonesa

Boneles de pofio.
60gr de pechuga en cubitos,
empanizador de maiz, 1/2
huevo.

Homear,

Aderezo de su preferencia.
Palitos de zanahoria y apio

Jugo verde,

1/2 taza de espinacas, 1/2
manzana verde, ramitas de
berro, una varita de apio.

1 vaso de leche con 2
galletas de avena

Viern

(]
a

2 Huevos con
tomate. 2 tortillas.
1 taza de café con

1 Filete de pescado a
Ia plancha,
Verduritas al vapor.
zanahoria, calabacita,
brocoli y colifior.
Vasito de Agua con
mon

Fresas con yogurth

1 pan tostado Integral
con mermelada.
1 vaso de leche

Sabado

Pan tostado integral
con 1 huevo estreflado
0 revuelto, aguacate y
tomate,

1 vaso de té helado o
cabente

Picadilio. 40gr de carme
molida de cerdo. papa.
zanahoria y chayote
1/4 de taza de arroz
cocido
Agua de jamaica.

3 Quesadillas de torilia
de maiz, con queso
panela, fresco o oaxaca
ligth.

1 taza de café con

Ana Paola Solis

Domingo

Hot cakes de avena
Bowd de fnaas

Pechugga de polio a
la plancha 60gr.
Ensalda fresca con
lechuga. arandanos,
espinacas, apio,
tomate, nueces y

1 taza de gelatina

1 vaso de leche con 2
galletas de avena



Conclusion.

En el caso de esta paciente lo mas importante es erradicar la anemia y normalizar sus
niveles de hierro. Ella no refiere ningun otro padecimiento ademas de ese. Quiere mejorar
sus hdbitos, tomando en cuenta que es fordnea, en lo cual entra como factor importante
el tiempo y el factor econdmico, se le enviara un plan de 15 dias, menu de una semana
para repetir solo una vez, con alimentos ricos en hierro y de facil preparacion para que no
le mucho tiempo prepararlos. Como recomendacion, realice algun tipo de actividad fisica,
al menos 30 minutos al dia ya que trae muchos beneficios, entre ellos, fortalece el sistema
inmunitario, el ejercicio reduce las posibilidades de sufrir de depresion y disminuye los
sentimientos de ansiedad, el ejercicio fisico ayuda a las personas a mantener un peso
saludable y reducir el riesgo de algunas enfermedades, entre muchos otros beneficios.

El plan dietetico realizado, en base a sus necesidades energéticas que son 1647 kcal,
distribuidas en 103g de proteinas, 37g de lipidos y 226g de hidratos de carbono.

Le mando fresa como colacion, ya que la fresa es la fruta que mayor aporte de hierro
ofrece a nuestro organismo. Ademas de ser una gran fuente de vitaminas A, C, E, K, acido
folico y magnesio.

Un jugo natural con contenido rico en hierro que es el jugo verde. Existe la creencia de
gue el jugo verde se toma en ayunas forzosamente. En mi opinién, no hay mucha
diferencia en tomarlo a cualquier hora del dia, siempre y cuando se tome recién hecho.

Las carnes rojas se caracterizan por almacenar hierro, ademas de contar con acido félico,
proteinas, zinc y vitaminas.

Cintandola de nuevo dentro de 15 dias, con andlisis bioquimicos para llevar control de sus
niveles.
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