


Dieta Omului Sanatos Normoponderal

 Pacienta, sex feminin, varsta 68 ani
* Ocupatie: pensionara

* Inaltime 1,65 m, Greutate 66 kg



Cerinte

 Calcularea indicelui de masa corporala al pacientel.
 Calcularea greutatii ideale a pacientei.
 Calcularea necesarul energetic pentru pacienta.

 Calcularea cantitatii de glucide, lipide si proteine necesare acestel
paciente.

« Care sunt recomandarile generale pentru alimentatia acestei
paciente.

* Realizarea un regim alimentar pentru o zi.




Metoda de alcatuire a dietel

» Vom folosi IMC-ul pacientului pentru a-i putea determina statusul ponderal
IMC=G/{?=66/1.652= 24.2 Normoponderal
 Greutatea ideala a pacientei o calculam pentru genul feminin utilizand formula
Gi=I-100 =165-105=60 kg

Greutatea ideala este o masura a cantitatii de tesut metabolic activ (ceea ce depaseste aceasta greutate reprezinta tesut metabolic inactiv-tesut
adipos-), astfel incat calculul necesarului energetic se va face in functie de greutatea ideala.

 Necesarul energetic al pacientei se calculeaza avand in vedere nivelul de activitate fizica depusa de catre aceasta
Intr-o categorie de activitate fizica usoara, necesarul energetic al acestei categorii este de 30 kcal/kgcorp/zi
60x30=1800 kcal/zi

* Acest necesar energetic este cel pe care pacienta il consuma pentru a-si mentine greutatea actuala, care se incadreaza
in parametri normalitatii.



Distributia

o Proteinele (dietd normoproteica 1 g P/kgcorp/zi, minim 40 g proteine/zi) provenind din lactate degresate, carne de slabd de pasire sau peste.

1x60=60g Proteine/zi
P/100 x 1800= 240 kcal furnizate din P

P=240 x 100/1800
60x4=240 kcal P P=13.33% din NE

1g P= 4 kcal

o Lipidele g 1./kg corp, evitand grisimile trans si optand pentru surse de tipul pestelui, uleiului de masline, nuci §i seminte crude etc.

1x60=60 g Lipide/zi 1./100 x 1800= 540 kcal furnizate din L

1g L= 9 kcal 1.=540x100/1800

60x9=540 kcal I, 1.=30% din NE

°  Glucidele Calculam procentul de Glucide scazand din total procentul de Proteine si Lipide, provenind din fructe si legume proaspete, cereale integrale $i mai putin din cartofi, cereale rafinate, produse de panificatie Si patiserie.
100-13.3-30=56.7% Glucide

56.7/100 x 1800 kcal= 1.020 keal G
1.020/4=255¢

1gG= kel de Glucide



Recomandari suplimentare

e Consumul de Apa 1-1,5 ml/kcal/zi

Regim normosodat
Aport de fibre 35-40 g/zi
Evitarea alimentelor ultra-procesate

Reeducarea obiceiurilor alimentare
Limitarea aportului de alcool la 2 portii/zi (20 g alcool pur/zi)

lgiena somnului (7-8 ore de somn/noapte, cu minim 1 ora de somn inainte de
miezul noptii)

Activitate fizica medie minim 5 zile/saptamana, 30 minute/zi
« Contribuie la scaderea nivelului de LDLc, IFA, CAF

« Contribuie la cresterea nivelului de HDLc, a tolerantei la glucoza si a consumului
energetic



Utilizand tabelul cu cantitatea energetica furnizata de
diferite alimente din prezentarea de la curs, alcatuiti dieta

Exe rC|t| u acestui pacient pentru o zi cu ajutorul urmatorului tabel:

Aliment | Cantitate
Paine
Cartofi, orez, paste
fainoase, mamaligd
Legume <5% glucide
Fructe <10 % glucide

Lapte/iaurt

Carne (pui, peste, vita,
porc slabd)

Ulei
Unt

Total



