Barbat, 71 ani, 180 cm si G - 85kg
-activitate fizica usoara — moderata
Hipertensiune arteriala (se impune o dieta hiposodata)

IMC —26.23.23 —

Necesarul energetic: 80 x 27 = 2160 - 510 (51x10)= 1650 kcal/zi

Necesarul caloric va fi de 1640 kcal/zi, care va fi repartizat astfel:

» necesarul de glucide : 55% = 902 kcal: 4—»225.5 g
» necesarul de lipide: 30% = 492 kcal :9 — 54.7 ¢
» necesarul de proteine:15% = 246 kcal :4 — 61.59
» necesar folati - RDA 400 qg/zi - UL 1000 9g/zi
» necesar de fibre: 20-30g /zi
> colesterol < 300 mg/zi

» necesar de apa : 1.5 ml/kcal —1861 ml

» Calciu 1200 mg/zi

Repartitie pe mese/alimente Cantitate Proteineg [Glucideg Lipide g
Latrezire
Apa plata 300 ml
Mic dejun, ora 7
Paine integrala - 2 felii 60g 4,8 32
Branza vaci 25¢g 4,25 0,55 8,33
Ridichi de luna 2 buc. 25¢ 0,2 0,45 0,25
Miere 20¢g 0,12 16,06
Cafea fara zahar 100 ml 0,4 0,6
Lapte 20 ml 0,68 1,06 0,3
Total propus
Total realizat
Orall
Apa plata 250 ml
Gustare 1
Placinta cu mere 100 gr 1,6 47,2 9
Apa plata 300 ml
Total propus
Total realizat
Pranz
Piept de curcan la cuptor 150 gr 30 0,6 6
Cartofi copti 2 buc. 150 gr 3 32 0,15




Brocoli la abur 200 gr 4 6,2 0,8
unt 10 gr 0,08 0,1 8,34
Apa minerala 250 ml
Total propus
Total realizat
Gustare 2
Banana 150 gr 1,8 23,25 0,45
laurt 100 gr 3,5 3,6 3,9
Castane coapte 50 gr 1,75 21,2 0,9
Apa plata 300 ml
Total propus
Total realizat
Cina
Paine integrala - 2 felii 60g 4,8 32
Unt 20 gr 0,16 0,2 16,68
Limonada 200 ml 0,2 4
Total realizat
Ora 19
Apa minerala 300 ml
Proteine Glucide Lipide
g g g
Total realizat 61,34 221,07 55,1
proteine glucide lipide
14,97% 55,00% 30,03%
Total propus 61,5 225,5 54,7

Structura dietei

- exemplu de meniu pentru o zi pentru o persoana varstnica
Barbat, 71 ani, 180 cm si G - 85kg
-activitate fizica usoara — moderata
Hipertensiune arteriala (se impune o dieta hiposodata)

IMC —526.23.23 -

Necesarul energetic: 80 x 27 = 2160 - 510 (51x10) = 1640 kcal/zi

Necesarul caloric va fi de 1640 kcal/zi, care va fi repartizat astfel:

» necesarul de glucide : 55% = 902 kcal: 4—»225.5 g
> necesarul de lipide: 30% = 492 kcal :9 — 54.7 ¢
> necesarul de proteine:15% = 246 kcal :4 — 61.59
» necesar folati - RDA 400 qg/zi - UL 1000 Yg/zi




> necesar de fibre: 20-30g /zi
> colesterol < 300 mg/zi

» necesar de apa : 1.5 ml/kcal —-1861 ml
» Calciu 1200 mg/zi



Repartitie pe mese:

MD: 20% = 328kcal
G1:15% =2225,5
Pranz: 30% = 492 kcal
G2 :15% = 225.5 kcal
C: 20% = 328 kcal

Total : 1640 kcal
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