Prezentare de caz-
Vitamina B2 si B3




Vitamina B2

®» Surse animale; ®» Surse vegetale:

= — | apte » — Drojdie

» — Produse lactate » - Bere: cantitate mica

» - Branzeturi

» — \/egetale cu frunze verzi

= - laurt » — | eguminoase
» — Ficat » — Rosii
= — Rinichi

» — Ciuperci

» — Carne slaba = — Migdale

» — Peste = — Banane

» _— Cereale




Vitamina B3

» Produse animale ®» Produse vegetale
» — Organe: » — Morcovi

» . Ficat » — Rosii

» - |nima » — Avocado

®» < Rinichi ®» — Sparanghel

» _ Carne de: » — Broccoli

» -« Porc » — Cartofi dulci

®» . Curcan =» — Seminte

» . Vijta » — Oleaginoase

» ¢ Pyj » _— Cereale integrale
» . Peste » — Drojdie

= _ |Lapte » — Ciuperci

» _ | actate » _ Cafea

» _— Qua




®» Pacienta in varsta de 23 ani, studenta

»[=1,65, G=75 kg




Cerinte

Calculati indicele de masa corporala al pacientului.
-Calculati greutatea ideala a pacientului.

-Calculati necesarul energetic pentru pacient.

-Calculati cantitatea de glucide, lipide si proteine necesare acestui
pacient.

Calculati cantitatea de vitamina B2 si B3 din dieta pentru o zi

-Care sunt recomandarile generale pentru alimentatia acestui pacient?




» \/om folosi IMC-ul pacientei pentru a-i putea determina statusul ponderal
» [MC=G/i2= 27,5 kg/m?= supraponderal&

» (Greutatea ideala a pacientului o calculam pentru genul feminin utilizdnd formula
» Gi=[-105=165-105=60 kg

» Necesarul energetic al pacientei se calculeaza avand in vedere nivelul de activitate
fizica depusa de catre acesta

= Activitatea de studenta incadreaza pacienta intr-o categorie de activitate fizica usoara,
necesarul energetic al acestei categorii fiind de 30 kcal/kgcorp/zi

= 60x30=1800kcal/zi= NE mmmpavand in vedere ca pacienta este
supraponderala,se impune reducerea aportului caloric cu 300-500 Kcal din NE

= NE= 1800-300=1500Kcal



» Proteinele = 0,8 - 1g P/kgcorp/zi, minim 40 g proteine/zi) provenind din lactate
degresate, carne de slaba de pasare sau peste.

» 60X0,8= 48 g proteine/zi
= 19 P= 4 kcal, s 48X4= 192 Kcal

= Lipidele = 30% din NE s 30% din 1500 Kcal = 450 Kcal
= 19 lipide=9 Kcal mmmm) 450:9= 50 g lipide/zi

= Glucidele reprezinta diferenta obtinuta prin scaderea din NE a caloriilor furnizate
de proteine si lipide, ~ 55% din NE, provenind din fructe si legume proaspete,
cereale integrale si mai putin din cartofi, cereale rafinate, produse de panificatie si
patiserie.

1500-450-192=858Kcal
1g glucide=4 Kcal ) 358:4=215 g glucide/zi



Consumul de Apa 1-1,5 mi/kcal/zi
°Aport de NaCl < 5 g /zi

cAport de fibre 35-40 g/zi
Fitosteroli : 2g/zi

cEvitarea alimentelor ultra-procesate
°Reeducarea obiceiurilor alimentare

oActivitate 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, consumului
energetic




Calcularea Vitaminei B2 si B3 din dieta
pentru o ZI (1500 Kcal 2159 G 480 P SOg L)

Fulgi de ovaz 509 0,069 0,48
Lapte de migdale 100 ml 0 0
Curmale 79 0 0,08
Stafide 10 g 0,019 0,11
Seminte de floarea soarelui 20 g 0,071 1,66
I A A
laurt de cocos 160 ml
I R R
Ciorba de legume ( 40 g radacinoase) 40 g 0,018 0,127
Quinoa 150 g 0,165 0,618
Ardei gras 509 0,014 0,24
Patrunjel frunze 10 g 0,009 0,13

Fasole kidney 50 g 0,029 0,25

~ 'R - o~ o~



Calcularea Vitaminei B2 si B3 din dieta
pentru o zi (1500 Kcal, 2159 G, 48g P, 50g L)

Cantitate Vitamina B2 Vitamina B3

Banana 150 g
_——
Paste integrale 200 g 0,26
Sos de rosii 50 ml 0,01 0,33

Parmezan 10 g 0,03 0,02



