Metodologia intocmirii

regimului alimentar
Cursul 10




Etape de elaborare a unei
diete

» Intocmirea unui regim alimentar, atat pentru
persoanele cu diverse afectiuni, dar si pentru
persoanele sanatoase, trebuie sa respecte o
serie de etape comune care se bazeaza pe
cunoasterea unor date antropometrice,
fiziologice (activitate profesionala Si
extraprofesionala) Si f|Z|opatoIog|ce
(caracteristicile afectlunu prezente), fara de
care calculul pentru intocmirea meniului intr-o
ZI anume este imposibil.




» Regimul alimentar —trebuie:

» sa includa suficienti nutrienti necesari pentru
buna functionare a organismului

» sa asigure o crestere si 0 dezvoltare adecvata

» sa corespunda nevoilor suplimentare in caz
de activitate fizica, sarcina, alaptare sau boala

» Scopul dietei este acela de a asigura un aport
adecvat de principii nutritive, atat calitativ cat si
cantitativ.

» Pentru aceasta, alimentatia trebuie sa fie regulata si
fragmentata in 3 mese principale si 2 gustari.




» Pentru alcatuirea unui regim alimentar,
trebuie respectate urmatoarele reqguili:

» Calcularea greutatii ideale

» Calcularea aportului caloric
necesar (ratia calorica)

» Distributia caloriilor (repartitia
calorica pe principii alimentare)

» Repartitia calorica pe mese si
gustari

> Intocmirea meniului zilnic

» Respectarea reqgulilor de
gastrotehnie




1. Calcularea greutatii ideale

» Cele mai utilizate formule:

d Formula lui Broca:
»Gi =H-100 (M)
»Gi =H-105 (F)

Gi = greutatea ideala in kg,

H = inaltimea in cm




1. Calcularea greutatii ideale

0 Formula Societatii Americane de Asigurari:

» Gi = 50+0,75x(H-150)+(V-40)/4 (M)
» Gi = 0,9x[50+0,75x(H-150)+(V-40)/4] (F)

Gi = greutatea ideala in kg
H = Tnaltimea in cm
V = varsta in ani




» Indicele de masa corporala:
Reprezinta raportul dintre greutatea (kg) / inaltimea

Statusul nutritional in functie de IMC:

IMC Status nutritional

<10 denutritie grad V
10-12,9 denutritie grad IV
13-15,9 denutritie grad Il|
16-16,9 denutritie grad I
17-18,4 denutritie grad |
18,5-24,9 NORMAL
25-29,9 suprapondere
30-34,9 obezitate grad |
35-39,9 obezitate grad

240 obezitate gr




2. Calcularea aportulul caloric
necesar (ratia calorica)

» Necesarul caloric este exprimat in kcal/kg corp

» Ratia calorica va fi ajustata pentru a aduce
greutatea reala la cea ideala.

»la obezi — usor hipocalorica
»la subponderali — usor hipercalorica
»la normoponderali — dieta normocalorica.




» Aportul caloric trebuie sa fie adaptat la:
» Activitatea profesionala sau sportiva
» Varsta
» Sex

» Greutatea ideala: pacientii obezi vor primi
pana la normalizarea greutatii cu 500-
1000 kcal/zi mai putin, iar pacientii
subponderali vor primi un surplus de
kcal/zi.

» Febra: creste consumul energetic cu 13%
pentru fiecare drad Celsius peste
valoarea normala

» Temperatura crescuta a mediului duce la
cresterea consumului energetic cu 5-20%




» Starea hormonala:

» hipo- si hipertiroidismul induc scaderea
respectiv cresterea consumului energetic,

» cresterea catecolaminelor in timpul stresului
sau emotiilor duc la cresterea consumului
energetic,

» cortizolul, insulina, hormonul de crestere
influenteaza consumul energetic

» Starea fiziologica: 1n timpul sarcinii,
consumul energetic descreste Tn prima
parte, iar apoi creste prin consumul
placentar, prin cresterea copilului




Necesarul de calorii in functie
de activitatea fizica

» repaus 25 kcal/kg corp/zi
» activitate fizica usoara 30- 35 kcal/kg corp/zi
» activitate fizica medie 35- 40 kcal/kg corp/zi

» activitate fizica grea 40- 45 kcal/kg corp/zi



Activitatea fizica

» Activitate fizica usoara

» Lucratori in administratie, directori,
reprezentanti comerciali, preaoti, profesori,
medici, personal tehnic, studenti

» Activitate fizica medie

» Vanzatori, menajere, lucratori in domeniul
transportului, constructiilor usoare

» Activitate fizica medie/grea

» Lucratori in agricultura, pescari (pe vase),
muncitori forestieri, in constructii grele




3. Distributia caloriilor
(repartitia calorica pe
principii alimentare)

» Caracterizarea dietei decurge din nevoia
corectarii unor tulburari sau afectiuni existente
si care urmeaza a fi partial corectate prin dieta.

» In functie de caracteristicile dietei ce decurg
din diagnosticul clinic al afectiunilor prezente,
se vor face si recomandarile privind si
provenienta proteinelor si lipidelor precizand
cat la suta vor fi animale si cat la suta
vegetale.




Distributia caloriilor pe cele 3
principii energetice trebuie sa fie:

» Glucide: 55-65% = 4-8 g/kgc/zi
» Proteine: 11-13% = 0,8-1,2 g/kgc/zi

» Lipide: 20-30% = 0,8-1,2 g/kgc/zi,
dintre care:

» Acizi grasi saturati <10% din necesarul
energetic zilnic

» Acizi grasi mononesaturati: 10-12% din
necesarul caloric zilnic

» Acizi grasi polinesaturati cis: 6-10%

» Acizi grasi trans: <1% necesarul caloric zilnic




a Glucidele:

» De preferat de origine vegetala (cu index
glicemic redus)

» Evitarea glucidelor simple in favoarea
celor complexe

» Indicele glicemic = capacitatea
hiperglicemianta a unui aliment, 1n
comparatie cu un aliment de referinta




dProdusele zaharoase:

» zaharul, dulceata, produsele de
patlserle sunt foarte bogate in glucide
S|mple lar consumul lor trebuie limitat

in plus, aceste alimente nu participa la
reallzarea unui echilibru nutritional, fiind
lipsite Tn mare parte sau complet de
vitamine si saruri minerale

» consumate in exces - stocate sub forma
de grasime corporala




3 Fructele

» Sunt bogate 1n glucide simple, dar trebuie
consumate zilnic pentru a acoperi
necesarul de vitamina C, saruri minerale
(potasiu, magneziu) si fibre.

» Se recomanda consumul a 2 fructe pe zi
(din care un citric).




Clasificarea alimentelor n
functie de indexul glicemic

» Index mic (<50):

» linte, soia, cirese de mai
» Index modest (50-75):

» Paste fainoase, fasole, mazare, lactate, mere

» Index mediu (75-90)

» Paine intermediara, biscuiti neindulciti, fulgi
de orez, ovaz, cartofi, banane

» Index ridicat (>90)

» Paine alba, cozonac, biscuiti ndulciti,
prajituri, fructe uscate, miere de albine,
dulceata, gem, marmelada, =zahar, lapte
Tndulcit




» Alimentele cu continut glucidic > 50% - de
evitat.

» Alimentele cu continut intre 10-50% - permise
in cantitati limitate.

» Alimentele cu continut < 10% - permise fara
restrictii.

» Pentru a nu depasi cele 250 g glucide permise
zilnic, trebuie cantarite fructele, legumele
uscate si painea.

» maxim 2 fructe pe zi
» 1-2 portii de legume uscate

» maxim 100 g paine alba

» In general, cu cat concentratia glucidica a unui
aliment este mai mica, cu atat continutul in
fibre alimentare este mai mare.



4. Repartitia calorica pe
mese si gustari

» Alimentele alese trebuie sa fie cat mal
variate.

» Alimentele trebuie alese astfel incat din ele
sa alcatuiti meniul zilnic cu 3 mese
principale si 2 gustari.

» Ele trebuie sa se suprapuna cu numarul de
calorii calculat.

» Trebuie avut la findemana continutul
alimentelor in glucide, proteine si lipide.

» Se recomanda initial cantarirea alimentelor,
urmand ca dupa un timp sa se ajunga la o
apreciere destul de corecta a greutatii
diferitelor alimente.
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Echivalente alimentare cantitative
pentru o portie

O Paine, orez, cereale:
» O felie de paine
» O cana de orez
» Un biscuit
0 Legume, vegetale
» %2 cana vegetale proaspete sau fierte
» O cana de legume frunze fierte
» 2 cana zarzavaturi fierte
» %> cana suc de rosii
2 Fructe
» Un fruct mediu
» Un ciorchine mijlociu de strugure
» V2 cana cirese
» Y2 grapefruit
Lapte, iaurt, branza
» O cana de lapte sau iaurt
» 50 g telemea
» 2 cana branza de vaci




» Distribuirea caloriilor pe numarul de mese:

v Mic dejun - 20% din ratia calorica (420 kcal)
v Pranz - 40% din ratia calorica (840 kcal)
v Cina - 30% din ratia calorica (630 kcal)

v Gustarile — cate 5% din ratia calorica (105 kcal)




5. Intocmirea meniului zilnic

» Dupa ce s-au stabilit necesarul caloric si

principiile nutritive, se va intocmi tabelul
cu alimentele ce vor fi folosite la
prepararea meniului, astfel incat sa se
respecte piramida alimentara.

» Inainte de ntocmirea meniului, se vor

gandi cele mai importante probleme
pentru fiecare caz si se vor realiza
tabele individualizate - la principiile
nutritive vor fi trecute ntotdeuna
glucidele, lipide si proteinele, dar si alte
elemente, cand acestea vor trebui
restrictionate  (restrictie de K 1n
insuficienta renala).




» Pentru meniul zilnic, trebuie alese
mancarurile pentru fiecare masa sau
gustare, in functie de grupele de
alimente:

» Lapte si derivatele

» Carne, peste, preparate din peste
» Oua

» Cereale

» Legume

» Fructe

» Grasimi

» Bauturi (apa, ceai, suc)

» Condimente




» Meniul se obtine prin gruparea felurilor
de mancare intr-o anumita ordine la o
masa, ntr-o zi sau o saptamana.

» In alcdtuirea unui meniu se va urmari
diversitatea:

» produsele de origine animala (carnea,
branzeturile, ouale) vor asigura factori
nutritivi cu valoare crescuta: proteine
animale, grasimi animale

» produsele de origine vegetala vor
asigura n special glucidele, vitaminele
si mineralele din cereale, legume si
fructe.




» Se pot permite TInlocuirt ale unor
alimente 1n cadrul aceleiasi grupe,
evitandu-se asocierea alimentelor
deficitare Tn acelasi principiu nutritiv.

» Orice meniu trebuie sa contina si
alimente de origine animala si vegetala.

» Nu trebuie sa lipseasca legumele si
fructele Tn stare cruda.

» Alcatuirea meniului se face in functie de
sezon.

» Cel mai consistent va fi felul 2, felul 1
avand rol de declansare a apetltuIU|
find reprezentat de aperitive, supe,
ciorbe.

» Desertul va fi folosit la sfarsitul mesei,
preferabil cu fructe, el aS|gurand
satietatea.




6. Respectarea regulilor
de gastrotehnie

» Gastrotehnie = ramura a nutritiei care
Se ocupa cu arta prepararii alimentelor,
studiind transformarile suferite de
alimente 1n cursul prepararii lor prin
diverse tehnici culinare.

» Vizeaza mentinerea integrala a
principiilor nutritive din alimente precum
si 0 prelucrare mecanica sau termica
prin care procesul de digestie sa fie
usurat, fara a produce compusi iritanti
pentru mucoasa gastrica.




Continutul in principii

allmentare al al

Alimentul (100 g) Glucide Proteine
Legume
Ardei gras 6 1 -
Cartofi noi 17 2 -
Cartofi vechi 20 2 -
Castraveti 2 1 -
Ceapa verde 7 2 -
Ceapa uscata 9 1 -
Ciuperci 6 2 -
Conopida 5 2 -
Dovlecei 3 1 -
Fasole uscata 60 23 2
Fasole verde 7 2 -
Gulii 6 1 -
Mazare verde boabe 15 5 -
Mazare uscata 60 24 1
Morcovi cruzi 10 1 -
Pastarnac 18 1 -
Patrunjel radacina 6 3 1
Ridichi 3 1 -
Rosii 4 1 -
Salata verde 3 1 -
Sfecla rosie 10 2 -
Spanac 4 3 0,5
Telina radacina 9 1,5 6
Urzici 7 3
Usturoi uscat (bulb) 33 6
Varza cruda (alba, rosie) 6 1
Varza acra 4 1
Vinete crude 6 1




Continutul in principii alimentare al al

Alimentul Glucide Proteine

Fructe

Ananas 13 0,5 -
Arahide 17 15 61
Alune 16 26 49
Banane (fara coaja) 23 1 -
Caise 11 1 -
Capsuni 8 1 -
Cirese 16 1 -
Cacao (pudra) 58 18 13
Floarea-soarelui (seminte) 20 21 51
Grapefruit 8 1 -
Gutui 15 0,5 -
Mandarine 13 1 -
Mere 14 - -
Nuci verzi, sambure 13 15 65
Pepene verde 8 1

Pepene galben 8 1

Pere 15 -

Piersici 10 1

Portocale 12 1

Prune uscate 64 2

Stafide 71 2

Struguri 18 1

Visine 12 1

Zmeura 12 1




Continutul in principii alimentare al al

Alimentul Glucide |Proteine| Lipide

Paine si produse din faina

Biscuiti 63 10 /
Faina alba 76 10 1
Faina integrala 73 14 2
Faina de porumb (malai) 77 7 4
Gris crud /3 13 1
Gris fiert 20 4 -
Mamaliga 15 2 -
Orez crud 80 6,5 1
Orez fiert 29 2 -
Paste fainoase crude 75 13 2
Paine alba 51 8 3
Paine integrala 41 13 3

oy



Continutul in principii alimentare al al-

Alimentul Glucide |Proteine| Lipide
Lapte si derivate
Branza de vaci din lapte 4 17 1
degresat
Branza telemea de oaie 1 17 20
Branza telemea de vaca 1 17 17
Branza topita : 29 17
Cascaval, burduf 1 20-25 20-33
Frisca 3 2 37
Iaurt 4 3 2
Lapte de vaca 4 3 2
Smantana 3 2 20
Unt (clasic) 0 1 80
Urda 6 18 4

0



Continutul in principii alimentare al al

Alimentul Glucide | Proteine

Zahar si dulciuri

Ciocolata amara 46 8
Ciocolata (alta) 61 5
Dulceturi, gemuri, marmelada 70 -
Halva 60 13
Magiun de prune 55 1
Miere 80 -
Martipan 47 9
Rahat 55 1
Zahar 100 -




Continutul in principii alimentare al al

Alimentul Glucide Proteine Lipide

Carne si preparate de carne

Carne slaba de vita - 20 3
Carne slaba de porc - 20 6
Carne slaba de gaina - 20 5
Carne grasa de gaina - 19 10
Carnati : 15 26
Creier 1 10 9
Ficat 2 20 5
Lebervurst 1 17 24
Muschi tiganesc - 26 26
Parizer, crenvurst 2 12 28
Pate de ficat 2 14 28
Salamuri obisnuite 1 21 37
Salam de Sibiu - 26 43
Slanina - 12 45
Sunca presata - 19 19
Toba - 23 22




Continutul in principii alimentare al al

Alimentul Glucide |Proteine
Grasimi
Ulei de floarea-soarelui -
Margarina :
Unt 0
Peste
Crap - 18
Pastrav - 21
Somn - 17
Salau - 19
Stiuca - 19
Oua

Oua de gaina (ou de 50 g)




