Anexo 2. Ladietaenla DM 2

Calculo de las necesidades caldricas

Las necesidades caldricas se calculan a partir del peso aceptable maximo segun el sexo, en
funcién de la actividad fisica y se aplican reducciones segtn la edad y el exceso de peso,

aplicando la siguiente férmula:

(Peso aceptable maximo x Actividad fisica) — edad — exceso de peso

Peso aceptable maximo: Hombre

27 x talla? (metros)

Mujer

25 x talla? (metros)

NeceS|dades‘ e.nerge’tlf:as segun Kcal/kg/dia
la actividad fisica
Metabolismo basal 24
Reposo en cama o actividad minima 30
Hombre 42
Actividad ligera
Mujer 36
Hombre 46
Actividad media
Mujer 40
Hombre 54
Actividad intensa
Mujer 47
Hombre 62
Actividad excepcionalmente intensa
Mujer 55

Reduccién por edad

Reduccién por exceso de peso

19-49 afos................. reducciéon 5%

50-59 afos ......cccevenee reducciéon 10%
60-69 anos................. reduccion 20%
270 afoS.....cccevvvvnnees reducciéon 30%

10-20% si sobrepeso (25 < IMC < 30)
30-40% si obesidad (IMC = 30)

IMC = peso (kg) / talla? (metros)

Edad: (tablas OMS)

Si

Ejemplo de calculo de una dieta: | Mujer de 64 afios, ama de casa con una talla de 1,56 my 70 kg de

peso.
Calculo del IMC: 70/ (1,56)? = 28,8 (sobrepeso)
Calculo del peso aceptable: 25 x (1,56)? = 60,7 kg

Tipo de actividad: (tabla OMS) 60,7 x 36 (ama de casa) = 2.185 kcal/dia
2.185 - 20% (64 afios) = 1.748 kcal/dia
Reduccién segun peso actual: Si presenta sobrepeso se restara un 10-20% a las kcal calculadas

obesidad, se restara un 30-40%

En este ejemplo — 1.748 — 20% = 1.400 kcal/dia
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Dieta 1500 kcal

= 1500 keal

ﬂ, lefa /] fﬂ ﬂfﬂ/ orica Personalizada

D./Difa.
. = pobre en grase sofvroda:

il o o "l
simsat. ' ST ' NO Cst T owo
En lo dieta sin sal deberd: Enlo dieta pobre on grese solurode:

»  Evitar olimentos solodes y marcados o limitar olimentes marcodos con *

ton * #  Limitar rebamades, mantequillo y margaring
= Eviter DgUD (oM gus, (omserves, # Tomar bos |drteos desnotados

peecatinados y shumodos = Ufilizor oceite de eliva virgen pora codiner
«  No aiindi sal @ los alimentes » Escoger proferentemente pescade, y of menos
# Poede uliliror hierhes oromdéticns | witz por semonn peicodo sl

Peso inicial ©
meses: 1 2 K ) 4 5 &

peso:
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ALIMENTOS

LACTEDS * PROTEICOS

ALIMENTOS
VERDURAS HIDROCARBONADOS

FRUTAS

contidod de alimento por unidad de infercambio

larfeas

¢ 100 ml do beche (desnolada)
» T yogures {notwrobes, sobares, bie, desnotados)

= 1 Actimel liguido (0% M.G.) @

» 50 de lernera mogea, buey, polbe, conegjo, corders®
o cerdo

= bilg de jomén de York", pechego de pove

» 15g de pestodo blonco, azul, marisce

» 40g de embutide™

& 40g de gueso- fresce, cremose, seo”

# 35g de jamén sedromg

* | huevo

elimentos profeitos

verduros

e 100y de escoralo, lechego, endibios, ecelgos, espl-
necos, setas, asphrrages, pepines, omales, pimian:
tos, tol, berenjenes, wmiifior, celobocia, chompifidn

» 700y de judins verdes, nabas, puerres

¢ |B0g de alcachafas, calas de Brusabos, romaharia,

remmadodhia, caballe ﬁ

glimentas hidrotarbonados

# fillg de gwisantes, hobos

» 50g de potatos, banigtos

= D0y de legumbres

» 2lg de pon ’

= Mg de cerecdes de desaywno infegro-
les

» 15g de tostodes, hiscates, cereales pore desayuno,
golletos

» 15g de orraz, sémodo, harina

» |5g de pastn (Fideos, mocarrenes, comelones)

= 150 de mebin, sandin

# 100g do moronja, olboricoque, pera, mandariag,
tireelas, pifio, kiwi, fresdn, porogeoyas

= 50y de pbitans, wvo, cerezos, higes, r
chirimoye, nispers, momge, coquis, frutos SRl
LT e

# | mucharado de scedte de olive, mahanesn
= |0y de manteguillo®, morgoring

» dlg de ooeitunos

» Jig de nata®

* Pars cakoular o qué camidad de almendo (gue o esid o nuestro livtado) eqeivale un miencambio, s wiliza la siguenie Dol
BOA grmenana o el 1Mbg die alimenios) = prammes. e slimento gue squivale o e intercambio
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plon de alimentacidn por infercambios

desayuno
; q tﬁjum-:mm” 3 ¥, ¥, yoqures
ZL 104 da pon's 15 da taraaes
i | freta mediona
media mafoag
aa A fﬁjlﬂhtmnllhhﬂ v yoguralty (Y deque
0, jomda, ghin...
i | frute medionn
comida
-~ : :’f& | plate de verdore " o ensolode
Freoger:
Faite 7 eucharomes sin pon
Arrar
Fotale I cchartn + 48 de pan
Inisonre Y
ased %in cocharia + &0g de pom
= 100g de corme 0 (5 150g de pestode
i | frutw grande
merienda
o h @Ihmiuhrhn? B 5. yequres
f T0g de pon o 15g de cereales o Iostodas
i I frufo mediono
feng
' h Igual que an lo comida, Yariar les menis
antes de dormir
: T Medio tore de leche 0 % 1 yogur
Ageite Talnl idin 50 gromos {§ eochevodoy soperos)
| ewchardn igeol o 40g de pon Borra de 200g
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dieta de 1500 kcal

W’ de EIEMP
' intercombios v &
w
l desayuas y merianda
| dctens | 1. Us veso de becha desnetoda, cormnles 20 Bram™ (785 11}, ena piero da fredn
Almasdn hifrormbasads I prgpile :
Frutg I L, Un vaso du léche desamiede con col¥, pon (70g-11], unn piess de lube peges-
g,
1, Dos yeperes dosnoteday, gellates (7110 mn fisln peguede
| madia marona
flkarenip hidrpeerbesada ] L Fan (405 71, jamdn York (30g], cofé sebe o imfusiia.
Alemgnto profeico o lchae 51 2 Gelietus [ wiidades-31, media vasa de lache o un yeger.
' comid
Verdore | I, Arvag blonge (3021} con verduroy [280g) y polly (100) po= (40y-21). uno
Almanin hidrooe benady L] pinza de fredn,
Afmmgndo profeico i L Mangstre de weeduras [3004), albdndigos de tesaern (100g) tan seror (355
Frute 7 1|, pon (E0g-20% uny plede de frate.
1. Ewinlado g tomate (300g) oea quese de Borges (T3], povtn [30g- 70 ton
nalis de Jamoke toieds, corne petada {50g) ¥ quese rovado (25g). pon (405
2}, ue plern da feto,
A, Evpinotes rehopedes [J00g) qon patetis (108 21, chulete de terdo {100g),
et (4021}, uno piaze de fren.
5. Povte {38¢-30) con olmejor y gambeas (188, pan [90g-30. ensalodn de lenke
po [1ig], tamare [¥8a) y eeballo [30g), uno plezs de brein,
b, Cotidei yorbonzns [40g-28 cem vepalls (250g) v corna (T00g), pan (48g-20)
ung prezn da lrate
' cono
Veidoig 1 I, Pure de petate [ 0dg-21), ftucha [100g], poo {40g.21) und plers de rula.
fihmanip hidrecebssada i 2. Pista dv verdures [300g), pachugo da pave {120g) son mrraz (38-21), pan
Almtentn profuico F {40y M), uno pizes de brulo,
Fruta ) 1, Fapimenmy [Po0g) con wvas pasns [25a) y pilenes (15g), marhera (1) ton
petates {10020 pan (10571}, woa pieza do froke
{, Sapa dp lideos [30g-211 Rohi de pave (20g) tnn eonoheis, pimieain varde y
volelln (100g) ol boeno, pon {40y 31). woe piwra de frute
%, Akachales (1060g), salmén & ks plancha (100g] ¥ puré de pafobes (100521}
pa= (40521}, unp pieia de hiein
b, Eaoloda, Fechugo [100g) tamate {100g) v cobatla {100g), sentilla de petodes
{108g- 71 poiwin y 2 hoewas), pon {40g-2), ang prera de fruta
| owtes de dormir
Ldeiens s 1. Madis vaso de bethe & un yagur
Grovied talal idin 30 groms {3 cutharodas sopotos de oceite)

Lo+ imtarcombios de afmentess hidrocorberedss do lo medio moBows peeden susttuirse par frfo,
[l disb o 1589 bml los Mbcieos son desnobades,
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Dieta 1750 kcal

= 1750 keal

dfﬁ'iﬂ ﬁfﬂﬂfﬂ/ﬂﬂm Personalizada

D./Diia.
Grasos
30%
- . pobre en grase soforady;
e s
s sal i NO st ' oNo
En la dieta sin sal deberd: En ln diete pebre en grese solurade:
» Evilar alimentos selodes y morcados # Limitar alimentes marcodos oen ®
ton * #  Limitar rebamadss, mantequillo y margaring
«  Evitor oguo com ges, (oaserves, s  Tomar bos |Gcteos desnotedos
precatinades y shumodos = [Milizor oceife de eliva virgen pora cociner
+  No ciiadir sal @ los climantes » Escoger proferentemente pescade, y of menos
» Poede utilizor hierbas aromdticos | vez por semonn pascodo erul

Peso inicial ©
meses: T 2 ) 4 5 &

peso:
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ALIMENTOS ALIMENTOS
LACTEDS * PROTEICOS VERDURAS WIDROCAREONADOS  FRUTAS

cantidod de alfmento por unidad de infercambio

alimentos hidrocarbonados
# 100 ml do boche (entera, suml, desnatada) # bilg de geisonies, hobos
« 7 yogures (naturoles, sobores, bis, desnotedos) « S0y de patetas, bonigtes
= 7 Actimel liquido (0% M.G.) @ = 70g de legumbres
= = 20g de pan
- - = g de terealas de desoyeno infegrobes
= 15g de tostades, biscotes, cereales para desaywng,
» 50p de ternera magra, buey, pollo, conejo, cordero® golletos
o Cerdo # 15g de orvoz, sémelo, horing
= by de jomén de York®, pechega de pave = 15g de pasta (fideos, mocarrenes, conelonss)
s T5g de pescodo blonco, orul, marisoe
» 4lg de embutide®™
# 400 do queso: frasce, cremaso, 1ec” « 1504 de mebin, sandic
= 53 A Emin TN T # |00 de moronjs, olboricoque, pero, mandaring,
* 1 huero @ ciruelas, pifla, kiwi, fresén, porageaye

= 5lg de plitane, wvo, cerezos, higes, x gt |
chirimoya, nispare, momgo, coquis, frufos
0%

veriiros

o 100g de escorelo, lechego, andibzos, ecelgos, espl-
necos, setas, asphrrages, pepines, tomates, pimien-
tos, tol, berenjenes, oliflor, celobocia, chompifidn

» 700g de judins verdes, nabas, puerres
» 100 de alcachatas, cales de Brusebos, ronaharia, : };:‘:::I::umlj';:'?:?;‘m“m

elacha, ceballe
T ol
» Jlg de nata”®

* Pars caloular o qué camidad de aliserio (que no csid on nuesiro listado ) egevale un meercambio, s ulliza |2 siguienie sl
FM) | prmrmas { por cads 1lg diz alimenio) = premsea die alimenio que equivale o o iniescambia
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plan de alimentacidn por infercombios

desayune
p—a 47 11ormdeleche 0 2 5 = yogures

40y de pan o 30g de cereales

i | frwte pequelin

h @Hnumhhﬁnﬂ =, yogur o 20g %duﬂur
10, jomda, ghan...

media mafong

40y de pon o I0g de cerenles o losindos
comida
' pﬂ | plate de verdore . o ensalodo
Frroger:

Paste 7 tucharones sin pon
Avar

Fotale I cchardn + 48 de pan
[ Sin cuchern + 80g ds pon

) 100g de corme 0 8, 130g de pescode

i I rula mediana

@ Itozodeleche 0 2 = ¥ yogures

40g de pan o I0g de cereales o tostodns

i I frufn paguefio

rang
Iguol que en lo comida. Yariar las menis

h @Hlﬂuhﬂhllﬂmu - ?-_'I]llgurn

Ayeite 119l /dio &0 gromos [§ cechorogion soperos)
| eschoedn igwol o 40g de pon Borra de 200g
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dieta de 1750 keal

erml;td;bhi EIEMPLOS
W o '
l desayvne y merienda
Laetees 1 . Un waso de leche desnobada, ceoecles " Carn Flakes” [Hig 7)., wee piezo de fretn
Aleampato hidroretieantn i Figaain.
Almanto preteicn 1. Ua voso de leche desastoda ton calé o mlusks, pollelar (430 oceite de olive,
Frusn | wag plarn de fruba
3. Un yogur desnntade, pen [40g- 711 una cotharade de aceite de sle, gon plein
da fruln.
Almanin preteico o lactea 0.5 1. Un cofé sele o infussbe, pos [104 11} Fiombre de pave [J0g).
fimento hidrerarksrada 1 /L. Un cabé wan lache {100ml}, 0 orpiseent (allg-)
' comido
Yordme | L. Paure [§0g-41) ron corne picodn {100g), wafie de inmate y dhampifiones lina
ARmnin bidrojerbegds 4 pirrn da finda,
Afsmenip preteico 1 T Lenbejes (350-3) guissday con perores {309-60) (e dawdin [} 5 of bawmg con
Fruka 1 pirmientos gsagos {300g). sy mamrons esodn.
3. Pasla: ovrar blonco (83537 con guisantes {60g- 16}, pimiente, pdiay vendia,
ol [ Didg]. Unao piers de frato.
4, Esplnetus [300g) rahogadas e spetas Un filete de ternero {100g) 0 lo plancha
oz pdey [ 100ig 310, Ped (90g-21Y Enp pieza du fost,
5. Purk du zonohoris [100g-1) ¢ petare {30g-11), Revusita de champiflones. gom-
e iy pipdiragos. Fos (A5 7] Uns pieso de fisln
&, Mleachofay [19%%) con jemda (uno Behe pleada). Celamares (100g} & la ples-
v 1am patming (100g- 213 Pow [18g:1) Boa pinto de foete,
' cena
Yeidma 1 L. Sapo de dived (30y 2] Una forille fresceso cea femdee de pers (100g),
lenantp idrorgreegda i expirrgges {300g). Poo ($0y-75) Ung pigse de frole
Alimenin predeico ? 2. fopo de lefesy (105 200 W Flels do paves {120g) @ la planche con champifie:
Fruf ) mit. Pon {Elg-2F) Una monzess asode
X Manesbrn de verdures (300g). Salman (1 50g) o lo plesde con pelotes (100g
H|. Pan {405-78). Una piare de frute
A, Pigta [300g) con potazn (109 20 Tortilla Irontesa con geeso samigrase®
(48], o (4071} Una pieen de fovln,
5 Purd do varduros (380g). Pechege de polio o bo plande (1008g) con orroe (305
0 P [lidg- PIL Uino plego de freto,
b. Ennolodo son posia (30g-71), olmendros [30g), jemdn Yesk {60g], expinoras
(3501 Pes (42g 71 Uno compslo de manzana
 ontes de dormir
Léctees [ 1. Un vais e bache o 2 yogures deiasiodos
Grases tetul din 60 grames (& cuchoradey soparas de ooeite)

Lo+ imtercombios de ofimentes bidroro beeedes du lo medio mofions peeden vusituirse par fruln,
n la diaba e 1750 kel ot lceas son desnobedes,
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Dieta 2000 kcal

= 2000 keal

dfﬁ'iﬂ f/fﬂﬂfﬂ/ﬂﬂm Personalizada

D./Diia.
Grasos
30%
- . polre an grase soforoda;
I_.-"" i I_,.--" llf-'
s sal i ' NO st ' oNo
En o dieta sin sal deberd: En ln diete pebre en grese solurade:
» Evilar alimentos selodes y morcados # Limitar alimentes marcodos oen ®
ton * #  Limitar rebamadss, mantequillo y margaring
«  Evitor oguo com ges, (oaserves, s  Tomar bos |Gcteos desnotedos
precatinades y shumodos = Utilizor oceile de elive virgen pora cocinar
+  No ciiadir sal @ los climantes » Escoger proferentemente pescade, y of menos
» Poede utilizor hierbas aromdticos | vez por semonn pascodo erul

Peso inicial ©
meses: T 2 ) 4 5 &

peso:

144 GUIAS DE PRACTICA CLINICA EN EL SNS



ALIMENTOS ALIMENTOS
LACTEDS * PROTEICOS VERDURAS RIDROCARBONADOS

cantidod de alfmento por unidad de infercambio

alimentos hidrocarbanados
# 100 ml do boche (entera, suml, desnatada) # bilg de geisonies, hobos
« 7 yogures (naturoles, sobores, bis, desnotedos) « S0y de patetas, bonigtes
= 7 Actimel liquido (0% M.G.) @ = 70g de legumbres
= = 20g de pan
- - = g de terealas de desoyeno infegrobes
= 15g de tostades, biscotes, cereales para desaywng,
» 50p de ternera magra, buey, pollo, conejo, cordero® golletos
o Cerdo # 15g de orvoz, sémelo, horing
= by de jomén de York®, pechega de pave = 15g de pasta (fideos, mocarrenes, conelonss)
s T5g de pescodo blonco, orul, marisoe
= 4g de embutide®
» 40p de gueso: frosce, cremeso, seco” o 1583 de mebiin, sandhc
= 53 A Emin TN T # |00 de moronjs, olboricoque, pero, mandaring,
* 1 huero @ ciruelas, pifla, kiwi, fresén, porageaye
= 5lg de plitane, wvo, cerezos, higes, x gt |

o 100g de escorelo, lechego, andibzos, ecelgos, espl-
necos, setas, asphrrages, pepines, tomates, pimien-
tos, tol, berenjenes, oliflor, celobocia, chompifidn

» 700g de judins verdes, nabas, puerres
» 100 de alcachatas, cales de Brusebos, ronaharia, : };:‘:::I::umlj';:'?:?;‘m“m

elacha, ceballe
T ol
» Jlg de nata”®

* Pars caloular o qué camidad de aliserio (que no csid on nuesiro listado ) egevale un meercambio, s ulliza |2 siguienie sl
FM) | prmrmas { por cads 1lg diz alimenio) = premsea die alimenio que equivale o o iniescambia
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plan de alimentacidn por infercombios

desayune
: q 47 11ormdeleche 0 2 5 = yogures
40y de pan o 30g de cereales
i | frwte pequelin
media maifang
b @Hnumhhﬁnﬂ = yogura2ig %duﬂur
10, jomda, ghan...
iy de pon o 459 de cerenles o lesindos
comida
' " pé& | plate de verdore . o ensaloda
Fxeager:
Paste 3 eucharones sin pon
Arrar
Fetaly | cwcharin + Bg de pan
f'm! 2 tochorones +  d0g de pon
%in techaria + 120g de pos
8 carme o ] 8
= 100y d (=2 150q de pesca
i I frufo madiomn
merfenda
- -|1 Eﬁa Itozodeleche 0 2 5 % yoqures
40g de pan o 30g de cereales o tostados
i I fruio pequefio
rena
b Iguak que en lo comide. Yarier las menis
antes de dormir
= b m?]lm.d'ﬂnh o2 L 1 yogures
Ayeite 119l /dio &0 gromos [§ cechorogion soperos)
| eschoedn igwol o 40g de pon Borra de 200g

146 GUIAS DE PRACTICA CLINICA EN EL SNS



dieta de

2000 keal

W de
i Interromblos
r o
[ desayvag y meriends
Lirtens I I. Un vaso de lecha entera ma ol o inbusin, Beorrorte (F5g20) wma peern de
Alimanty hidroteiboaddn 1 frute.
filimanto pratelin 1. Un vous da leche entera con cofé o miusidn, 4 golletss (21 unn pievs e bela,
Frute 1 -4 Un yogue da saber, oo (Al 11 eee cocherada de eoeiie do obive, dea pero da
frute
' medis maiiang
fibmanto idroperkerada i 1. Unn mogdnlens (159110 jamén York {40g).
Almenio prateico o liches I L 1 rebedads da pon de molde {20y 11 _ |ofdode ahin en siebedhe. | rodojo de
lomahe
' comido
Vordme | L. Lewjmjnn (BOp-00) quitedes yoe pojafes [1885-21) Oa lenguodn & lo plancha
KEnenip bigropmbesgds ! [150g) tea champiflanni. Unp pinie de Prto.
Afsmenip preteico 1 L. Faus [Thg-51) con coree piode {100g), guinanses [blg-£1), sabe de tomale y
Fruka 1 dhympidanes, [Ino piare e frufa.
X Fawllez ervor blongo (5041 con gurvaates {E205-T1), manento, judian vendes,
polle (18dg) Uno plos de frata,
4. Espinacos {3000} rebapadas man ojates. Un filate de termara (108g) smpanmda
(ig de pea rallada’ 1 1] res patotas (180s-26. Pes (805311, tno ploza de by,
5. Berenjenps [Y0y) empunadas |10y do pen jalloda) {105 Treudey |1 50g) of borma
tﬂﬂi [ﬂhﬂﬂu}y polédun |||:|'|]1 J'I:- Pan |iﬂ'g H) U-:ﬁh-ﬂlhuﬁ
&, Petatus |1 00g-20] galvedsy sam guinanies (FF0g-21} v costillas (100g]). Enselada
e bethaga y bomede, Pon |80g:71], (e pinzo de frute
' cena
Yeidma 1 L. Sopu de verdian Un buews tils an arvee {45530 § solis de lemadie, Una
Engntp hidrorgibsegda b pieco de fruso
Alimanin preeico | L Pety By b1 oom mreces [S0g), quese sembgraco |30y), lechuge, uoa maezana
Frufa i asodo
X Mgnesire de wirduros {300g) con geivamtes [Slge1) Serdieey (150g) o o
phamihig com patstng ([ 565-510 Pan (90g-71) e pern de fruts
A Fisao {300g]) son pateto [T50g-31). Tortile froncase oae geeso semigiaia (40g)
Fias [463-21) Une pieza da [ra,
5 bminloda con orroz (RPg-00) nueces (58], jemin York |75g), expimeras (300g)
Una eompola de perg,
& Pad de zanaborios [100g) cen peiore [100g-710 Pescade blonce [V38g) of
il é 5 mérad [15[ 1 I"nul:lrﬂg-.'ll.l llag pﬂhi-riruld.
 ontes de dormir
Léctees [ 1. Un vais e bache o 2 yogures deiasiodos
Grases fetul din 30 grames |3 cuchoradus soparas de ooeite)

Las imtercombios de ofimentes bidroro beeedes du lo medio mofions peeden vustuirse par fruln,
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