DIETA




Pacienta:

- 74 ani

- activitate fizica usoara
(pensionara)

1=1,63m
G =54 kg

Cerinte:

e Calcularea indicelui de masa
corporala (IMC) al pacientei.

» Calcularea greutatii ideale a
pacientel.

 Calcularea necesarului energetic
pentru pacienta.

» Calcularea cantitatii de glucide,
lipide si proteine necesara acestei
paciente.

 Recomandari generale.
* Realizarea unel diete pentru o zi.



| 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.

| Totusi, aceasta pacienta are o greutate actuala mai scazuta decat greutatea ideala, dar IMC se afla in
zona de normopondere. Din acest motiv si pentru ca, evident, nu consuma energie mai multe kg de
tesut decat are pacienta, vom folosi in calcule greutatea actuala a pacientei (diferit de situatiile de
suprapondere sau obezitate, cand folosim greutatea ideala, nu pe cea actuala).

| Necesarul energetic al pacientei se calculeaza avand in vedere nivelul de activitate fizica depusa de
catre aceasta. Activitatea de student incadreaza pacienta intr-o categorie de activitate fizica usoara,
necesarul energetic al acestei categorii fiind de 30 kcal/kgcorp/zi.

NE = 54 (Gi) x 30 (coeficientul de activitate fizica usoara) = 1620 kcal/zi



GLUCIDE, LIPIDE SI
PROTEINE



° Glucidele:vom opta pentru un procent de 60% din necesarul energetic (recomandat 45-65%), provenind din fructe $i legume proaspete,
cereale integrale $i mai putin din cartofi, cereale rafinate, produse de panificatie $i patiserie.

60/100 x 1620 kcal= 972 kcal furnizate din G

972/4 = 243 g
de glucide

(e

1 ¢ G=4 kcal

o Lipidele: vom opta pentru un procent de 28% din necesarul energetic (recomandat 20-30%), evitand grasimile trans $1 optand pentru
surse de tipul pestelui, uleiulut de masline, nucilor $i semintelor crude etc.
28/100 x 1620 kcal = 453,6 kcal furnizate din L.
Lo L= 9 keal 453,6/9 = 50,4 g
de lipide

o Proteinele:vom opta pentru un procent de 12% din necesarul energetic (recomandat 11-13%), provenind in special din lactate Si carne

de slaba.

12/100 x 1620 kcal = 194,4 kcal furnizate din P

194,4/4= 48,6 ¢

1o P= 4 kcal .
s de proteine

Astfel, cu aproximatie: 240 g glucide, 50 g lipide, 50 g proteine.

(vetificare: 60% + 28% + 12% = 100%)



Alte recomandari

 Consumul de apa: 1-1,5 ml/kcal/zi = 1,3 x 1620 = 2106 ml/zi =
2,1 |/zi

* Regim normosodat: 3-5 g sare/zi

» Aport de fibre: 35-40 g/zi

 Evitarea alimentelor ultra-procesate
* Reeducarea obiceiurilor alimentare

* Activitate fizica minim 5 zile/saptamana, 30 minute/zi



Exemplu dieta pentru o zi

Paine

Cartofi, orez, paste
fainoase, mamaliga
Legume < 5% glucide
Fructe < 10 % glucide
Lapte/iaurt

Carne (pui, peste, vita,
porc slaba)

Ulei
Unt
Ou
Total

120 g
500 ¢

4009
500¢
200 ml
100 ¢

20 ml
159
1 bucata (50 g)

239449

9,6 ¢
1049

209
14 g

49,6 g



Exemplu dieta pentru o zi

* Mic dejun:
- 2 felii paine (80 g) + unt (10 g)
- 1 ou fiert (50 g)
- rosii, castraveti, ardei (150 g — 75 g rosii, 50 g ardei, 25 g castraveti)
- salata de fructe (200 g — 100 g mere, 50 g mandarine, 50 g capsune)
* Gustare: 1 iaurt (100 g) cu fructe adaugate (100 g zmeura)
* Pranz:

- ciorba de legume (20 g ceapa, 15 g ardei, 30 g rosii, 25 g fasole verde, 60 g morcovi)+ 1 felie paine (40 g) +
10 ml ulei

- cartofi natur (250 g) + 5 g unt + salata de varza (100 g) + somon la cuptor (100 g) + zeama de lamaie + 10 ml
ulei

- 100 g afine
« Gustare: 1 portocala (100 g)



