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Fecha de consulta: 06/07/2023

NOTA NUTRICIONAL

Hora: 8:36 am

e Ehy e 2t PACIENTE: Walter Arturo Alegria Hernandez.

Edad: 20 afios ) )
Acude paciente en la etapa de adulto joven con una edad de 20

Sexo: Masculino. anos, a las instalaciones de nutricién en la universidad del sureste,

Peso: 56.600 kg. a evaluacién y orientacién nutricional, referido por su medico.

Talla: 1.66 M.
NO PRESENTA ESTUDIOS BIOQUIMICOS
IMC: 20.58

El paciente refiere que es estudiante en la modalidad escolarizada,

refiere que no realiza ningln tipo de actividad fisica, refiere
C. cadera:85.5 cm. que hace 4 meses le diagnosticaron sindrome de colon
irritable, refiere que no padece de alguna alergia o alguna
intolerancia alimentaria,

C. cintura: 69.8 cm.

I.C.C.:0.81

c. mufieca: 15.2 cm
Refiere que padece de cansancio, por otro lado, menciona, que

cuando no desayuna padece de ardor estomacal cuando,
% musculo: 43.7% padece de hormigueos en sus brazos, refiere que toma
alrededor de 1 L. de agua al dia.

% Grasa c: 14%

FC:80 RPM.
TA: 126/70

FR: 18

R24H

Refiere que se levantd a las 5 am.
Refiere que al levantarse tomo un vaso de agua (700 ml aprox.).

Desayuno (10:30 am): Refiere que desayuno una torta de pastor, quesillo, lechuga, frijol, tomate, aguacate y 2 piezas de
pan, acompanado de un vaso de agua (200 ml aprox.).

Colacion (1 pm): 1 sabrita con salsa.

Comida (4:30 pm): 4 piezas de pierna de pollo preparado en casa, Brécoli (2 piezas), refiere que no bebié nada en su
comida (salsa de tomate)

Merienda 7:30 pm: 1 pieza de guineo.

Cena 8:00 pm: 1 hamburguesa Carne de res, mayonesa, aguacate, catsup, refiere que no bebié nada.

Refiere que se durmio a las 11 pm.



IDX: el paciente presenta un estado nutricio de acuerdo a las tablas del IMC en su peso
normal, presenta sintomas de gastritis y fue diagnosticado con sindrome de colon irritable

Fijar horarios de alimentacién:
Evitar café, te, tomate, frijol, lenteja, brécoli, sabrita, tomate.

Carnes rojas: res puerco, embutidos

Preparados de alimentos NO RECOMENDADOS: Fritos, capeados, empanizados, frituras,

lacteos enteros.

Evitar alimentos cruciferos: repollo, lechuga, rabano, ajo, brécoli, coliflor, col morada,
Evitar frutas acidas: manzana verde, uvas verdes, arandanos, fresas, frambuesas
Condimentos: como la paprika, etc.
Picantes o irritantes, salsas, chiles.

PERMITIDO:

Carnes magras: pollo, pescado, pavo, res magra, lomo de cerdo.
Leguminosas: Soja, garbanzos,
Frutas: durazno, platano, manzana roja, mango

Agua: 2100 ml

Hortalizas: espinaca, perejil,
Verduras: chayote, ejote, calabza.
Preparados: al vapor, asados, hervido, a la plancha.

Wend 1

Meng 2

Meno 3

Mend 4

Menu 5

Meni &

Guesadillas de espinaca
2 pza de tortila

30 g de gueso pansia

Y2 1710 de espinacas

licvado de manzana

1 1za de l2che aimenaras
1 fza de manzana

1 cda de granala

Nopal y queso asado

- 30 g queso panela
. 1 pza de nopal

. I pza de tortika

svena con leche/fruta

% tza de avena

' tza de leche almendras
& pza de platanc

1 cda de grancla

Huevo con ejotes
1 pza de huevo

1 1za de ejotes

2 pza de tortila

Fruta picoda/yogurt
1 1za ge meldn

1 tza de papaya

1 fza yogurt griego

1 cda de granola

sandwich de jomén de
pavo

2 pza Qe pan

15 g gqueso panesla

1 rebanada jaman
(Lechuga, pepino,
ranancria, aguacane)

Té de agua de amoz
5 galletas marias

Hotcakes de avena/betabel
14 70 d= avena

!4 170 d= betapel

1 pza de huevo

14 t7a0 d= leche de almendras
1 cda de mantequila

1 tza de pera cocida con
canea

1 tza de & limdn

Calabazas mexicanas
1 fza de calabaza
Jitomate, ciantro, sal,
cebollita cambray

2 pza de tortila

licuodeo pldtano/nuez
1 1za de leche

1 pza de platanc

1 cda de nuerz

Frutafyogurt griego
1 tzo de meldn

1 1z yogurt griego
1 oda ge granola

Bowl de fruta verde

2 pza uvas verdes, ¥ tza de
meldn verde

1 tza de yogurt griego

1 oda de grancla

Zanahoria/ficama
1 fza de zanahaoria
1 iza de pepino
1 1Za ge jicama

Gelating con fruta v
yogurt

1 fza cerezas

1 1za de gelating

1 tza de yogurt griego
1 cdta de granola

Fudin de chia con durazno
1 fza leche de almendras
& cdas de chia

2 mirades de durazno en
almigar

1 cdta de granola

Pepino/zanahoria
1 iza de pepino

1 fza de zanahoria
1 pza de kiwi

sopa fria

Y2 tza de pasta

1 cdta de crema

4 170 de pifia

V& repanaga de jamon
Rollitos de pechuga con
espinoca ¥ panelo

1 pechuga (100 g)

12 1710 de espinaca

30 g gueso panela

2 pza de tortila
Aguacate gl gusts

Sopa de verduras
1 Y2 fza de sopa

albéndigas/queso panela
100 @ ge carme molida res
0 g de quasa pansla

salsa de jitomate
Jitomate, cilantra, sal

2 pzra de tortila
Aguacate al gusto

Arroz verde/elote

1 fza de amozieicte
Werde [tomare, espinaca,
cebolla, sal, cilantra)

Alambre de pollo

120 g de pechuga

Y4 1za pimiento rojosverde
Y fza pimientos amarilo
15 g de gueso pansla

2 pza de tortila
Aguagcate gl gusts

Sopa aguadayverdwra
1 fza de sopa

V& fza de zananoria

V& tza de calabaza

Chile relleno sin capear
1 pza de chile poblanc
30 g de gueso paneala
Salsa de jitomate
Jitomate, cikantra, sal

2 pza de tortila
Aguacate al gusts

sopa de tortilla
1 tza de tortila
15 g de queso panelg

Aguacate
[jitemite, cilariro, zal. cebollal

Fescado empapelado

1 pza de filete/trucha/tiapia
1 tza champifiones, cilantro
calabaza, ranahonia, ejotes|

7 pra de tortila
Aguacate al gusto

Caldo de pollo

1 taza de zanahoria

V& taza de calobaza
Y& taza ge oréool

& pza de= popa

1 pza de polio (piema,
pechuga, sin piel)

Ve fza de amoz

2 pza de torfilkas
Aguacate gl gusts

Galletas de amoz
2 pza de galletas de aroz
1 cdta crema cacanuare
1 pza de platana

Nieve de mango

' pza pidtanc congelado
1 1za de mangao

1 cdta de granola

Pera cocida
1 pza de pera

Verdura rallada
1 1z zanahoria rallada
1 172 de peping
1 tza de jicama
10 cacahuates

Fruta con yoguri
1 tza de meldn

1 1za die yogurt

1 cda de grancla

Tortugas de chocolate 70%
1 cdg chogolote demetido
3 pza nuez

Tost agracate

2 pza de pan tostado
& pza de aguacate

\4 fza de pollo

'& 110 de champifiones

omelef de ejotes/panela
1 pza de huevo

30 g gqueso panela

1 fza de =jotes

%4 de tza jiromate picodo

I pra de tortila

Aguacdre al gusto

Hot cakes de limén

Ve fza de avena

Y fza de liman

1 pza de huevo

V& fz0 de leche amendras
1 cda de mantequila

1 1za de manzana cocida
o0n canela

Huevo con nopal

1 pza de huevo

1 taza de nopales

2 pza quesadillas pansla

Llicvadeo platano/cacao

1 fza de leche amendras
1 cdra de granoia

1 pza Qe platana

1 cubito chocolate 0%

Miguitas con pimiento
1 pza de huevo

I pza de tortilas

14 170 de pimientos

4 pza de jitomate

Aguacate al gusto

Galletas de amoz
2 pza de galletas de amoz
1 cdta crema cacahuate

Llicuado de fresa

1 fza de l2che aimendras
1 cdia de grancla

& fresas




Hidratos de Carbono (g)
Verduras

Frutas 4 [=1:] 240 a o o o 15 [=1:3

Cereales y tubérculos Sin grasa 2 | 70 560 F3 16 o o 15 120
Con grasa 115 a 2 o 5 o 15 o

Leguminosas 1 120 120 a2 2 Bl 1 20 20

Alimentos de Origen animal Muy bajo aporte de grasa 4 | g0 160 7 28 1 El o o
Eajo aporte de grasa 2z 55 110 7 14 3 & o o

Moderado aporta de grass 75 a 7 o 5 o o -]

Alto aporte de grasa 100 o 7 o 8 o o o

Leche Descremada a5 a 3 o 2 o 12 -]
Semidescremada 110 o g o 5 o 12 -]

Entera 1 150 150 9 g 2 2 12z 1z

Con azbcar 200 o 2 o 5 o 30 o

Aceites y Grasas Sin proteina 25| 45 | 2475 | o o 5| 7.5 o o
Con proteina 3 JO 210 3 g 5 15 3 9

Aziicares Sin grasa 40 o a o o o 10 o
Con grasa &35 o a o 5 o 10 o

Alimentos libres de energia o a ] o o o o -]

Bebidas alcohslicas 140 o o o o o 0 o

Total 18725 g0 Ed5 233

% de adecuacion weg | % ghogy | % | go.422 % 100.45 4

-
Como conclusidn final, podemos decir que hoy en dia las enfermedades gastrointestinales, son
muy comun debido a la alimentacion que existe actualmente, ya sea como la comida frita, los
empanizados, los colorantes, alimentos acidos, bebidas carbonatadas, entre otros, los cuales an
ido provocando diversos problemas colaterales, asimismo descendadenando a la gastritis,
sindrome de colon irritable, asi como lo presento en este caso clinico, es por ello, que por medio
de este trabajo, presento una propuesta de menu y recomendaciones para este tipo de pacientes,
ya que son enfermedades que persisten en la sociedad actual.



