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Px femenino de 28
anos

Signhos vitales
e FC: 80 LPM
e FR: 17 RPM
e TEMP:36.5°C
e TIA : 110/70 MM/
HG

CASO CLINICO

Sintomas:
e Dishea
e Astenia
e Nauseas
e Cefalea
e Irritabilidad
e Taquicardia
e Cansancio
e 8 semanas de
amenorrea

Exploracion

e Ligera palidez en
tegumentos

« Semihidratada



Lunes
Desayuno

Cereal Kellogs All-Brand

Flakes Natural 2 tazas 170 kcal 4.6 mg
Leche entera ultra 1 taza
pasteurizada (240 ml) Lo Ll 0.1mg
Platano 1 pieza 96 kcal 0.4 mg
Pitahaya 1 pieza 26 kcal 1.05 mg




Lunes
Colacion 1

Alimento Cantidad Kilocalorias Aporte de hierro
Y(_)gurth Cllos esiic 1 envase 182 kcal N. D.
griego sabor natural

1 taza
Frambuesa (123 gr) 64 kcal 0.7 mg
Zarzamora 1 taza /5 kcal 0.7 mg

NATURAL

GRIEGO
% 150¢/




Lunes

Comida
Alimento Cantidad Kilocalorias Aporte de hierro
Huevo revuelto 120 gr 200 kcal 1.4 mg
Lenteja cocida Y5 taza 115 kcal 3.3 mg
Haba seca cocida 1 taza 188 kcal 2.6 mg
Jugo de mango 1 taza 122 kcal N.D
Betabel crudo Y4 pleza 19 kcal 0.6 mg




Lunes
Colacion 2

Duraznos en almibar 1 taza 136 kcal

Granada roja 1 pieza 44 kcal

Grosellas negras 2 taza 142 kcal




Lunes

Cena
Atun fresco 150 gr 215 kcal 1.5 mg
Mayonesa 1 cd 34 kcal 0.1 mg
Leche caliente 1 taza 148 kcal 0.1 mg
Uvas 9 piezas 31 kcal 0.1mg

¢




DESAYUNoO: avena preparada

1 taza de avena
cocida

218 gr 88 Kcal 1.9 mg

6 cucharadas de
granola con fruta 36 gr 138 Kcal 1.8 mg
seca baja en grasa

1 pieza de platano

96 gr 94 Kcal 0.6 mg
manzano
4 cucharadl_tas de 10 gr 62 Keal 1 mg
almendra picada
3 nueces 9gr 67 Keal Ui
1 taza de leche 246 ml 86 Kcal 0.4 mg

descremada

TOTAL 535 Kcal 6.1 mg




Martes
Colacion 1

1 manzana amarilla 100 gr 65 Kkeal 0.7 mg
picada
et 21g o1 kca 3:5mg
Agua 1 vaso 0 kcal O mg
TOTAL 146 kcal 4.2 mg




Martes
Comida: Ensalada de molida

Carne molldq extra 120 gr 300 keal 2.8 mg
magra cocida
% taza de brocoli cocido 92 gr 26 kcal 0.8 mg
1 tazg de espinaca 180 gr 42 keal 6.4 mg
cocida y picada
. .
> taza de zanahoria 55 gr 23 keal 0.2 mg
rallada
o
> pieza de aguacate 25 gr 46 keal 0.2 mg
verde
4 tortillas de nopal 92 gr 80 kcal 2.4 mg
2 cucharadlta}s de aceite 10 gr 88 keal 0 mg
de oliva
2 jugos ades de naranja 400 m| 98 kcal 0 mg
TOTAL 703 kcal 12.8 mg




Martes
Colacion 2

3 Walffles integrales 105 gr 252 kcal 4.8 mg

Mermelada de fresa
3 cucharadas

21 gr 114 kcal 0 mg

Agua 2 Vasos 0 kcal O mg

TOTAL 366 kcal 4.8 mg




Martes
Cena: ENsalada de pollo y espinaca

Pechugg a I_a DRINENE 103 gr 165 kcal 1 mg
sin piel
. .
€ ta_za de espinaca 90 gr 21 kcal 3.2 mg
cocida y picada
2 cucharaditas de
aceite de oliva extra 10 gr 88 kcal O mg
virgen
1 yogur danone
bebible sabor fresa 220 T el 0mg
TOTAL 395 kcal 4.2 mg




DESAYUNo: avena preparada con huevito

revuelto con espinacas

1 taza de avena

cocida en agua o0gr 1o0Kcal oMo
1 vaso Qe jugo de 250m| 80K cal 0.2mg
naranja fresco
1 huevo r.evuelto 80gr 90 Kcal 2.0mg
con espinacas
1 cucharada de
semillas de chia 10gr ooKcal +me
1 reba_mada de 30 gr 50 Kcal 0.7 mg
pan integral
TOTAL 430Kcal 5.4 mg




MIERCOLES
Colacion 1

1 yogur griego

fortificado con hierro 150 gr o el 1.0mg
1 punado de almendras 30 gr 180 kcal 1.2 mg
5 fresas 75Qr 40kcal O mg

TOTAL 320 kcal 2.3 mg




miercoles

Comida: Ensalada de espinacas,
pimientos rojo,

con carne a

racula vy

la plancha

Alimento Cantidad Kilocalorias Aporte de hierro
E,nsalada _de_ espinacas, 80 gr 50 kcal 2.0mg
ricula y pimientos rojos
carne magra de res a la 150 gr 220 keal 3.0 mg

plancha
1 taza de quinoa cocida 185 gr 200kcal 2.8mg
Y5 aguacate mediano 70gr 120 kcal 0.6 mg
1 cucharada_ de aceite de 10 gr 50keal omg
oliva
TOTAL 640 kcal 8.4 mg




MIERCOLES
Colacion 2

Alimento Cantidad Kilocalorias Aporte de hierro
s reb_anada L [P 30gr /0Okcal 0.7 mg
Integral
1L GUETEEREL T 30gr /0kcal 1.2mg
hummus
1 punado de nueces 30gr 180kcal 0.9 mg
s mgndarlnag 100gr 40 kcal 0.1 mg
naranja pequena
TOTAL 366 kcal 2.9mg




miercoles
Cena: Crema de lentejas

Crema de lentejas 200 gr 200kcal 6.6mg
SElmeln & & 80 gr 150kcal 0.3 mg
plancha
! [PEPRE [PEgUsiie) &l 100gr 80 kcal 0.6mg
horno
TOTAL 430 kcal 7.2 mg




Jueves:DESAYUNO

ecALDO DE GALLINA CON ACELGAS E HIGADO, CON ZANAHORIA,
CHAYOYE Y CHILE GUAJILLO, ACOMPANADO DE AGUA DE LIMA.

Lima 3 pzas 44 kcal 0.9 mg
Gallina cocida 160 gr 236 kcal 2.0 mg
Acelga cocida Y5 taza 19 kcal 1.4 mg

Zanahoria cocida 1 pz 52 kcal 0.4 mg
Chayote cocido 1 pz 32 kcal 0.4 mg
Chile guaijillo 1 pz 21 kcal 1.4 mg
bo::;%?)dgo?:? do 50 gr 110 kcal 5.2 mg
2 Jhgios eREs Tl TOTAL 514 Kcal 11.7 mg

naranja




Jueves:Colacion 1
eTres kiwis rebanados con guayaba en almibar, acompanado
de jugo de fresa natural

Fresa ¥ taza /3 kcal 0.9 mg
Guayaba en

Almibar 1 pz 40 kcal 0.0 mg

Kiwi 3 pzas 207 kcal 1.5 mg

TOTAL: 320 kcal 2.4 mg




Jueves:comida

eTacos de moronga, acompainada de agua de limodn
Moronga 4 pzas 380 kcal

Tortillas de nopal 4 pzas 240 kcal
Limon 6 pzas 45 kcal

TOTAL: 665 kcal




Jueves:Colacion 2
eMango enchilado acompanado de jugo de mamey

Mamey 1 pza 174 kcal 6.0 mg

Mango enchilado 51 grs 204 kcal 0.0 mg

TOTAL.: 378 Kcal 6.0 mg




Jueves:Cena
esopa de lentejas con zanahoria en trozos y té verde

——
4

lentejas 1 taza 230 kcal 6.6 mg
Zanahoria Y% pza 13 kcal 0.3 mg
Espinacas Y5 taza 20 kcal 3.0 mg
Té verde 1 tza 5 kcal 2.0 mg
TOTAL: 268 kcal 11.9 mg




DESAYUNO : pan con cecina.

Cecina 125 gramos. 200 kcal 5.5 mg
Aguacate 213 pza 108 kcal 0.8 mg
Jitomate 1 pieza 21 kcal 0.3 mg

S e MlEte Ya taza 20 kcal 0.4 mg
rebanada.
Lechuga. 2 taza 23 Kcal 1.3 mg
Pan de ajo. 2 piezas. 186 Kcal 1.8 mg
Naranja agria Y5 pieza 36.5 Kcal 0.5 mg
Agua 1 vaso 0 Kcal 0 mg
TOTAL 594.5Kcal 10.6mg




Viernes: Colacion 1.
e piezas chicas de guanabana.

Guanabana 2 piezas. 180kcal 11 mg

Jugo de fresa 1 vaso /3 Kcal 0.9 mg

TOTAL: 253 kcal 11.9 mg




com

ida:

ensalada de berro, con bistec de res y

frijoles enteros.

Berro 2 tazas 34 kcal. 1.2 mg
Acelga 2 tazas 38 Kcal 2.8 mg
Jitomate 1 taza 21 Kcal 0.3 mg
Acelte de oliva Y% cucharada 22 Kca 0.3 mg
ClEonlie meEre Ya taza 20 Kca 0.4 mg
rebanada
Lechuga 2 tazas 23Kcal 1.3 mg
Frijol cocido 1 taza 228 Kcal 3.6 mg
Bistec de res 175 gramos 205 kcal. 2.5 mg
Agua de coco 1 Y% tazas 65 kcal. 4.3 mg
TOTAL 656 Kcal 16.7 mg




Viernes:

Colacion 2.

eEnsalada de frutas.

Zapote amarillo 1 pieza. 148 Kcal 4 mg
Pulpa de mamey. 6 cditas. 52 Kcal 1.8 mg
Pitaya 2 plezas 52 Kcal 2.1 mg
Total: 252 Kcal 7.9 mg




viernes
Cena : sandwich de espinaca.

Espinaca cocida 2 tazas 42 Kcal 12.4 mg
Molida de res 120 gramos 216 Kcal 3.6 mg
Lechuga 1 taza 23 Kcal 1.3 mg
Jitomate 1 pieza 21 Kcal 0.3 mg
Cebolla morada 4 taza 20 Kcal 0.4 mg

rebanada
Pan blanco 1 pieza /1 Kcal 1.1 mg
Café sin azucar 1 taza 5 Kcal 0.1 mg
TOTAL 398 Kcal 19.2 mg




DESAYUNO

FAJITAS VITAMINOSAS

Fajitas de pollo 120 g 192 Kcal 0.8 mg
Acelga 2 tazas 38 Kcal 2.8 mg
Queso oaxaca 60 g 190 Kcal 2.0 mg
Aceite de oliva 1% cucharada 22 Kca 0.3 mg
Chaya 1 taza 50 Kca 1.5 mg
Fifel ger_minado 1 taza 124 Kcal 2.6 mg
cocido

Zanahoria Y5 taza 13 Kcal 0.1 mg
Betabel cocido 1 taza 19 Kcal 0.6 mg
Naranja agria Y% pleza 36.5 Kcal 0.5 mg

Agua 1 vaso 0 Kcal 0 mg
TOTAL 684 Kcal 11.2 mg




SABADO
COLACION 1 : ENSALDA FERROSA

Espinaca cruda 2 tazas medianas 56 Kca 6.6 mg
Berro 1 taza 34 Kca 1.2 mg
Lechuga 1 taza 23 Kca 1.3 mg
Fresa picada 1 taza 53 Kcal 0.8 mg
Pitaya picada 1 pieza 62 Kcal 2.1 mg
Manzana amarilla 1 pieza 65 Kcal 0.9 mg

rayada
Pollo 90 gramos 144 Kcal 0.6 mg

TOTAL 437 Kcal 13.5 mg




SABADO
comida

FILETE A LA MEXICANA

Filete de res 150 g 180 Kcal 1.5 mg
Espinaca cruda 1 taza 28 Kcal 3.3 mg
Jitomatillo 1 unidad 23 Kcal 3.9 mg
cieiglle pieaek 1 taza 11.5 Kcal 0.1 mg
cocida
Acelte de oliva Y5 cucharda 22 Kcal 0.3 mg
Calabaza picada 1 taza 22 Kcal 0.6 mg
Sal 1 pizca 0 0
Pan de ajo 1 rebanada 93 Kcal 0.9 mg
Ao CO(?.'da 1 taza 248 Kcal 6.6 mg
grande (frijol)
Perejil Y5 taza 11 Kcal 1.85 mg
Jugo de fresa 1 vaso /3 Kcal 0.9 mg
TOTAL 711.5 Kcal 19.95 mg




SABADO
colacion 2 : HIGADO DE FORTALEZA

ngado_de es 60 gramos 96 Kcal 4 mg
cocido
Cebolla cocida Y5 taza 11.5 Kcal 0.1 mg
rebanada
Verdo_lagg Sk 1 taza 31 Kcal 3.8 mg
limpia
Limon real 1 pieza 31 Kcal 2.4 mg
Aceite de oliva Y5 cucharada 22 Kcal 0.3 mg
Sal 1 pizca 0 0
TOTAL 160.5 Kcal 10.6 mg




SABADO
cena : cereal con leche

Ceral de maiz reventado

, 1 taza 59 Kcal 9.9 mg
con azucar

Leche entera 1 taza 148 Kcal 0.1 mg

TOTAL 207 Kcal 10 mg




Domingo
Desayuno: Avena con platano y miel

Alimento Cantidad Kilocalorias A|c|)1<_)rte de
ierro
Avena con
pasitas y 1/3 sobre 53 Kcal 1.2 mg
especias
Miel 3 cdas 64.5 Kcal 0.1 mg
FEiEe Y5 tazas 150 Kcal 0.3 mg
macho
Leche entera \
en polvo 4 cdas 159 cal 3.8 mg
adicionada
TOTAL 426.5 Kcal 5.4 mg




Domingo
Colacionl: GALLETAS CON ATUN

Galleta salada 4 pza 69 Kcal 0.3 mg
Atun 1 lata 118 Kcal 1.5 mg
Aguacate Y% pza 81 Kcal 0.6 mg
hass
S c_le Y% taza 54 cal 0.2 mg
naranja
TOTAL 322 Kcal 2.6 mg




Domingo
Comida: Huevos con frijoles

Alimento Cantidad Kilocalorias Aporte de hierro
Frijoles 1 taza 228 Kcal 3.6 mg
Huevo estrellado 2 pza 180 Kcal 1.8 mg
Aguacate hass Y% pza 81 Kcal 0.6 mg
Jugo de naranja Y5 taza 54 cal 0.2 mg
Espinaca cocida Y5 taza 21 Kcal 3.2 mg
Lechuga romana 2 taza 20 Kcal 0.6 mg
TOTAL 638 Kcal 10.2 mg




Domingo
Colacion 2: Cuernitos con jamon

Cuernos 1 pza 232 Kcal 1.2 mg
Huevo 1 pza 90 Kcal 0.9 m
estrellado P 2 MY
Jamon de pavo = 2 rebanadas 54 Kcal 1.2 mg
HEEUEE! 2 taza 20 Kcal 0.6 mg
romana
TOTAL 396 Kcal 3.9 mg




Domingo
Colacion 2: Cuernitos con jamon

Chorizo 50 gramos 213 Kcal 0.5 mg
Huevo revuelto 60 gramos 100 Kcal 0.7 mg
Aguacate hass 1/3 pza 54 Kcal 0.4 mg

TOTAL 367 Kcal 1.6 mg




