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Intervencion nutricia profesional NCP

Nutrition Center Latinoamérica. Especialistas en Nutricion Médica y Deportiva. Citas: 5585194904

Adams Smith

Intervencion Nutricia: Prescrincion de la dieta

Kcalorias/dia

Déficit promedio del

Kcal/dia del plan

Fecha: 12-08-2024 Hora: 20:15:23. Vigencia: 11-09-2024

Limites +50 kcal

kcal/kg de peso del

GET de alimentacién paciente
2434 kcal/dia 683 kcal/dia 1751 Kcal/dia 1701-1801 kcal/dia 17 Kcallkg
Tipo de plan Modalidad SE Efecto en el tejido adiposo
Hipocaldrico Atkins Disminucion
Macros % Kcal g/dia o/kg
Proteina 30.0 % 525 131.33 1.28
Lipidos 44.0 % 770 85 0.8311
HdeC 26.0 % 455 113.82 1.11
Totales: 100.0% 1750
Grupos Subgrupos #Equi. Desayuno | Col. Mat. Comida | Col. Vesp. Cena
Verduras 6.0 2.0 0 2.0 0 2.0
Frutas 1.0 0 1.0 0 0 0
Cereales y a. sin grasa 2.0 0 0 2.0 0 0
tubérculos b. con grasa 0 0 0 0 0 0
Leguminosas 2.0 0 0 0 0 2.0
Alimentos a. muy bajo aporte de grasa 3.0 3.0 0 0 0 0
de origen b. bajo aporte de grasa 4.0 0 0 4.0 0 0
animal ¢. moderado aporte de grasa 4.0 0 0 0 2.0 2.0
d. alto aporte de grasa 0 0 0 0 0 0
a. descremada 0 0 0 0 0 0
b. semidescremada 1.0 0 1.0 0 0 0
Leche C. entera 0 0 0 0 0 0
d. con azlcar 0 0 0 0 0 0
e. materna 0 0 0 0 0 0
f. sucedaneo continuacion 0 0 0 0 0 0
Aceites a. sin proteina 8.0 3.0 0 3.0 0 2.0
y grasas b. con proteina 1.0 0 1.0 0 0 0
Azucar a. con grasa 0 0 0 0 0 0
b. sin grasa 0 0 0 0 0 0
ALE 0 0 0 0 0 0
B. alcohdlicas 0 0 0 0 0 0

La Tabla de Equivalentes se utiliza junto con la aplicacion ubicada en la URL:

https://www.nutritioncenterlatinoamerica.com/AppNCL.php

Esta tabla de equivalentes también se puede utiliza la lista de aliemntos del Anexo 1 (tabla de lista de alimentos por equivalentes)

Beneficios para la salud o accidn terapéutica del plan alimentario:

Disminuye la hipertension sistdlica y

diastélica

Disminuye los niveles de colesterol LDL
Disminuye la resistencia a la insulina

wwww.nutritioncenterlatinoamerica.com

Disminuye los niveles de triglicéridos

Aumenta los niveles de colesterol HDL
Disminuye los Niveles de HbAlc

Peso corporal

Pérdida de peso
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Especialistas en Nutricion Médica. Citas: 5563179427

Utilizar especias en lugar de sal

La sal o cloruro de sodio (NaCl), se compone aproximadamente en 60% de cloruro y 40% de sodio
(1 g de sal tiene 600 mg de cloruro y 400 mg de sodio). El requerimiento diario de sodio en
promedio para un adulto es de 2300 mg/dia. La recomendacién de no ingerir sodio afadido (en
sal) se debe a que el consumo excesivo de este, con del tiempo, genera un ambiente inflamatorio
y riesgo cardiovascular, renal, incrementa la presion arterial, entre otros. Ademas, el consumo de
sal modifica el comportamiento frente a los alimentos, ya que es un generador de apetito, por lo
cual estimula el comer en exceso, promoviendo la enfermedad de obesidad.

Todos los alimentos ya contienen bastante sodio (excepto el aceite y el azlicar) por lo tanto, no es
necesario consumir sodio adicional. Es por ello que se recomienda limitar los alimentos ricos en
sodio y sobre todo no utilizar sal para sazonar la comida en cacerola o emplatada.
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Tabla de recomendaciones de uso de especias

Receta para sustituir el salero por un sazonador de especias: En un recipiente :

verter tres cucharadas copeteadas de pimienta negra, una cucharada copeteada de ’,
ajo triturado deshidratado, una cucharada copeteada polvo de ajo (no sal de ajo) y [ﬂﬁ
una cucharada al gusto de aji molido (chile seco molido). Revolver bien y verter la i%y
mezcla en un molino manual, agregar al gusto a la comida en cacerola o emplatada. "d

Ademas de que las especias son deliciosas, al contrario del sodio, las especias proporcionan un abanico de beneficios
para la salud bien reportados en la literatura cientifica. Es facil acostumbrarse a ingerir alimentos sazonados con
especias en lugar de sal.

www.nutritioncenterlatinoamerica.com
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Nutrition Center Latinoamérica. Especialistas en Nutricion Médica y Deportiva. Citas: 5585194904

Recomendaciones dietéticas

Alimentos
- Utilizar siempre la bascula para medir los alimentos

- A las comidas no agregar sal, sazonar con especias
- A las comidas se les puede agregar de manera libre:

* Especias
* Hierbas aromaticas
* Verdura libre (listada en la seccion de abajo)

- Chiles naturales: Son de consumo libre significa que
usted puede agregar, disminuir o quitar la cantidad de
chiles indicados en la dieta prescrita por su
profesional de salud

Bebidas

- A las bebidas calientes como té, café, agua o
liquidos en general, no agregar azicar ni edulcorantes
adicionales.

- A un vaso de agua simple (250 ml) se le puede
adicionar alguna de los siguientes:

* Hasta un limén

* Hasta cucharadita de chia
* Hasta media guayaba

* Hasta 4 de pepino

- Evitar agregar azicar, jarabes endulzantes o
edulcorantes en bebidas, comidas y/o colaciones

Recomendaciones Adicionales

* Consumir sélo las porciones y los alimentos
indicados en la dieta prescrita por su profesional de
salud

* Consumir solo las cantidades de alimentos de
origen animal indicadas en la dieta, es muy
importante no excederlas

* Preferir preparaciones a la plancha, al vapor y
cocidas

* El consumo de panes y bollerias debe limitarse
a lo que esta indicado en la dieta.

* Evitar cualquier alimento que tengan fructuosa
en su etiquetado como refrescos, frituras, panes
cereales industrializados, salsas, mermeladas,
conservas y aderezos

* No utilizar aceites de palma, coco, manteca,
mantequillas o similares o cualquier otro que sea
solido a temperatura ambiente

* Retirar toda la grasa visible (piel, cebo y
pellejos) de las carnes antes de almacenarlas para
que cuando se vayan a cocinar no tengas grasas
adicionales a las prescritas en la dieta

Cuando el paciente a pesar de haber recibido la cantidad de alimentos que le corresponde, atin continua
con la sensacion de hambre, se recomienda hacer ensaladas con las siguientes verduras de consumo

libre:
Verduras de consumo libre
Acelgas Apio Coliflor  Ejote Nopal crudo  Especias
Berros Brocoli Chayote  Flor de calabaza  Pepino Hierbas aromaticas
Col Lechuga Cilantro  Caldillo de Rabano Chiles y salsas sin
tomate grasa ni sal
Espinaca Alcachofa Perejil Caldillo de Verdolaga Epazote, orégano,
jitomate etc.

Puede optar por buscar en internet ensaladas que contengan estos alimentos como en los ejemplos que

vienen a continuacion.

www.nutritioncenterlatinoamerica.com



Intervencion nutricia profesional NCP
Nutrition Center Latinoamérica. Especialistas en Nutricion Médica y Deportiva. Citas: 5585194904

EJEMPLOS DE ENSALADAS CON ALIMENTOS LIBRES

Ingredientes Medida Racion Gramos oml Kcal
Pepino 1 taza 1 104 16
' Rabano 1 pza 1 5 1
| Perejil fresco 1 cdita 1 5 9
|| Limén 15 pza 1 34 10
' Pimienta Al gusto 1 2-5 5
“ 4 Cebollin fresco 2 cditas 1 15 5

Preparacion
Equipamiento: Tabla de picar, cuchillo y tazén

Preparacion

1. Lavar y desinfectar las verduras

2. Rebanar los rabanos y luego partirlos en bastones y reservar

3. Pepino dejarlo con tiras de piel, partirlo a la mitad a lo largo, quitar las semillas y cortar en medias
lunas y reservar

4. Cortar en trozos 15 gramos de cebollin fresco

5. Picar el perejil

6. Agregar en el tazon el pepino, rabano, cebollin y perejil picado

7. Revolver Agregando el jugo de medio limén

8. Agregar pimienta al gusto

Ensalada de nopal con espinaca

AR ) Ingredientes Medida Racion Gramos oml Kcal
™ Espinaca 2 taza 1 120 28
- | Nopal cocido 1 taza 1 149 22
e (LY Jitomate 1/2 pza 1 54 9
‘ Limon Y5 pza 1 34 10
" Pimienta Al gusto 1 2-5 5
Sal de ajo Al gusto 1 2-5 4

Preparacion
Equipamiento: Tabla de picar, cuchillo y tazén

Preparacion

1. Lavar y desinfectar las verduras

2. Picar los nopales en cuadritos u hervirlos, enjuagar y reservar

3. Agregar en el tazon el jugo del limon (1-2 piezas)

4. Picar el jitomate en cuadritos y agregar al tazon

5. Picas finamente la espinaca, y agregar al tazon

6. Revolver los ingredientes, agregar sal de ajo y pimienta al gusto

Nota: no agregar a las ensaladas aceites, aguacate, quesos, etc. Solo las verduras de consumo libre.

www.nutritioncenterlatinoamerica.com
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Especialistas en Nutricion Médica y Deportiva. Citas: 5585194904

Recomendaciones dietéticas adicionales

Inclinar la eleccion de alimentos a los siguientes:
* Vegetales de hoja verde, todos los vegetales,
bayas, frutos secos, aceite de oliva, granos
enteros, leguminosas, pescado (attin, salmon,
trucha, sardina) y pollo.

* Bayas: uvas rojas, fresas, moras, arandano,
grosella negra y roja, zarzamora.

* Frutos secos: Almendras, anacardos, avellanas,
cacahuate natural, castafias, nueces, pifiones,
pistachos, semillas de calabaza, etc.

* Los granos enteros (integrales): trigo, avena,
cebada, centeno, maiz, amaranto, arroz, ajonjoli,
chia, mijo, bulgur, cuscts, hato mugi, polenta,
trigo sarraceno.

* Usar especias para sazonar la comida en lugar

de sal. Ver apartado Usar especias en lugar de
sal.

Ejemplo de algunos grupos de alimentos:

Minimizar la ingesta de los siguientes alimentos:
* Carnes rojas, menos de 4 porciones/semana

* Grasas solidas a temperatura ambiente menos
de una porcion/semana.

* Queso a menos de una porcion/semana
(excepto el queso panela bajo en sodio)

* Pasteles, panes y reposteria. Menos de 2
porciones/semana.

* Dulces, caramelos, etc. Menos de 2
porciones/semana.

* Comida rapida, una porcién/semana.

* Alimentos salados (altos en sodio), una
porcion/semana.

* FEvitar a toda cosa el uso de sal en la
preparacion de alimentos.

Cereales: Amaranto, arroz, avena, cebada, centeno, maiz, malta, papa, mijo, salvado, sémola, sorgo,

trigo, papa.

Oleaginosas: Canola, cartamo, girasol, soya, ajonjoli, chia, cacahuate, linaza.

Leguminosas (legqumbres): Arveja, alfalfa, chicharo, alubias, alverjon, frijol, alubia, garbanzo, habas,
ejote, lentejas, lupino, trébol, tamarindo, cacahuate, y soya.

Cruciferas: Rucula, brdcoli, berro, coles de bruselas, repollo, coliflor, col rizada, rabano, grelo, nabo,

verduras de hoja verde, wasabi.

www.nutritioncenterlatinoamerica.com
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Recomendaciones para el uso de aceites

- Preferir siempre el aceite oliva antes que, de otro
tipo en la siguiente proporcion, por ejemplo:

* Al calentar el aceite, utilizarlo antes de que
cambie de color o empiece a humear para evitar la
formacion de radicales libres.

Al seleccionar un aceite es importante conocer su
punto de humo, por ejemplo:

+ El aceite de oliva extra virgen tiene un punto de
humo de 165 °C aproximadamente.

+ El aceite de oliva refinado tiene un punto de
humo de 235 °C aproximadamente.

* Se recomienda para freir solo aquellos aceites
con un punto de humo mayor a 200 °C

Aceites Punto de humo
Aceite de ajonjoli 177 °C
Aceite de aguacate 271 °C
Aceite de almendra 216 °C
Aceite de arroz 230 °C
Aceite de avellana 221 °C
Aceite de canola 204 °C
Aceite de cacahuate 232 °C
Aceite de coco 230 °C
Aceite de girasol sin refinar 107 °C
Aceite de girasol refinado 230 °C
Aceite de maiz 160 °C
Aceite de nuez macadamia 199 °C
Aceite de nuez 160 °C
Aceite de oliva extra virgen 165 °C
Aceite de oliva puro 207 °C
Aceite de oliva virgen* 216 °C
Aceite de palma* 230 °C
Aceite de soya* 160 °C
Manteca de cerdo 230 °C
Aceite de uva 216 °C

* En general no se recomienda reutilizar el
aceite para volver a freir, ya que este pudo
producir compuestos nocivos para la salud
durante su calentamiento o reutilizacion.

* Se recomienda cocinar con aceites derivados
de nueces o semillas (ricos en grasas
poliinsaturadas)

* Se debe de utilizar termometro de cocina para
no exceder el punto de humo de los aceites
empleados. Se recomienda guisar entre 15-20%
por debajo de la temperatura del punto de
humo de los aceites.

* Cocinar minimo 3 alimentos con aceite de
oliva (omega-3) y maximo uno con aceite de
maiz (omega-6) logrado una proporcion de al
menos 3:1 como minimo.

Apara anadir (alifiar) Para freir
Usar Usar
Usar Usar
Usar Usar
Usar Usar
Usar Usar
Usar Usar
Usar Usar

No usar No usar
Usar No usar
Usar No usar
Usar No usar
Usar Usar
Usar No usar
Usar Usar
Usar Usar
Usar Usar

No usar No usar
Usar No usar

No usar No usar
Usar Usar

www.nutritioncenterlatinoamerica.com
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Equipamiento
Sartén ) . \
Rk Quieres mas...
antiadherente o
- Disminuye la respuesta
- inflamatoria
- Mejora el movimiento
g / intestinal
- Baja el estrés
- Aumenta densidad dsea
- Aumenta la fuerza
cardfaca
Termémetro
de Cocina Beneficios

del ejercicio

Bascula de cocina

|  Pulsera deportiva que mida:
Rompe el sedentarismo g frecuencia cardiaca, conteo de pasos
Logra 10 mil pasos diarios g j y sensor de sedentarismo

Ejercicio estructurado

Los beneficios ind rementan

1a calidad de vida de guién 1
wive con diabetes e
H 1~

H 8 5{.}

Molino dispensador

Dispensador de : .
aceite por ml. e , de especias
A ' g

et
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