VALORACION DIETETICA

124 ADOLESCENTE DE 14-19 ANOS 03/03/2010

Periodo: 1 dias. HOMBRE Edad: 19 afios. Peso: Kg. Talla: cm. IMC:

Dia  Comida Cantidad Alimento o Plato

Cena 1R BUFET DE ENSALADA

Cena 1R GAZPACHO

Cena 1R TORTILLA DE PATATAS

Cena 17049 PERA

Cena 200 g ZUMO DE MELOCOTON

Cena 409 PAN INTEGRAL
Nutriente Aporte IR % AP/IR
Energia [kcal] 823 2800 29,4
Proteinas [g] 19,5 56 34,8
Calcio [mg] 153 1300 11,8
Foésforo [mg] 415 1200 34,6
Magnesio [mg] 129 400 32,3
Hierro [mg] 6,3 12 52,5
Zinc [mg] 3,4 15 22,7
Yodo [ug] 21,9 150 14,6
Fldor [ug] 145 3000 4,8
Selenio [ug] 32,3 50 64,6
Vit. B1 Tiamina [mg] 0,6 1,2 50,0
Vit. B2 Riboflavina [mg] 0,52 17 30,6
Vit. B6 Piridoxina [mg] 11 15 73,3
Vit. B12 Cianocobalamina [ug] 11 2,4 45,8
Eq. Niacina [mg] 9,6 18,5 51,9
Ac. Félico [ug Actividad)] 155 400 38,8
Vit. C Ac. Ascorbico [mg] 142 60 236,7
Ac. Pantoténico [mg] 2,6 5 52,0
Biotina [ug] 18,6 25 74,4
Vit. A [ug Eq. de retinol] 433 1000 43,3
Vitamina D [ug] 0,94 5 18,8
Vit. E [mg Eq. de alfa-tocoferol] 6,4 10 64,0
Vitamina K [ug] 75,8 65 116,6




0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200
% AP/IR

Ingesta total de Energia y nutrientes promedio diaria

Energia (kcal) 823|Minerales \itaminas
Proteina (q) 19,5]Calcio (mq) 153|Vitamina B; (mQg) 0,6
Hidratos de C (q) 97,4 |Hierro (mq) 6,3]Vitamina B, (mq) 0,52
Fibra dietética (g) 15,1]Yodo (ug) 21,9|Eqg. Niacina (mg) 9,6
Grasa total (g) 36,1 |Magnesio (mq) 129|Vitamina Bg (MmQ) 1,1
AGS (q) 6,2]Zinc (mQq) 3,4[Acido Félico (ug) 155
AGM (g) 22,4{Selenio (nq) 32,3|Vitamina B, (ug)
AGP (qg) 4.,4|Sodio (mg) 862|Vitamina C (mg) 142
AGP/AGS 0,71|Potasio (mq) 2049 |Retinol (uq) 117
[AGP+AGM]/AGS 4,3|Fésforo (mg) 415|Carotenos (ug) 1738
Colesterol (mg) 214|Fldor (ug) 145]Vit. A: Eq. Retinol (ug) 433
Agua (9) 750 Ac. Pantoténico (mg) 2,6
Alcohol (g) 0 Biotina (ug) 18,6
Vitamina D (pg) 0,94
Vitamina E (mq) 6,4
PERFIL CALORICO
Recomendado
Ingesta:
Energia %

|l Proteinas [ Lipidos B Hidratos C. .




PERFIL LIPIDICO

Recomendado

Ingesta:

Energia %
|- Energia de AGS [ Energiade AGM [l Energiade AGP  [] Resto '
Distribuciéon por comidas
Grup|Energ|Prote[Hidrd Fibra] Lipid| Cole| AGS| AGM| AGP| Calci| Hierr| Sodi| Vit. [ Vit. | Vit.| Ac.F| Vit.C
o] fa | inas| tos [vegef os |stero o] o] o} A B1 [ B2 | 6lico

Carb| al |

ono
Otras 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
comid
as
Desa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
yuno
Media 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
mafia
na
Almu 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
erzo
Merie 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
nda
Cena | 823| 19,5(97,4[ 151] 36,1] 214| 6,2 224 44[ 153] 6,3] 862| 433[ 0,6] 0,52] 155 142
Reso 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
pén
Distribucion por grupo de alimentos
Grup|Energ|Prote[Hidrd Fibra] Lipid| Cole| AGS| AGM| AGP| Calci| Hierr| Sodi| Vit. [ Vit. [ Vit.| Ac.F| Vit.C

o] fa | inas| tos [vege] os | stero o] o] o} A B1 | B2 | élico

Carb| al |

ono
Cere | 154 4,9(28,1 39| 16 0| 0,31 0,23 0,55( 35,6 1,5| 355 0| 0,16| 0,05 21,4 0
ales 1
Legu 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
mbres
Verdu| 173 6(315| 6,8/ 1.1 0| 0,31 0,08 0,49 49,1 2 18| 280| 0,3| 0,16 95,1 116
rasy 3
hortali
zas
Fruta | 76,5| 0,67| 16,4 3,4 0,15 0| 0,02| 0,03(0,068( 14,9 0,46| 3,2| 4,2| 0,03| 0,04 4,6 8
s 2 4 1 6
Léacte 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
oSy
deriva
dos
Carn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
esy
deriva
dos
Pesca 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
dos y
deriva
dos
Huev | 84,6] 6,6/ 0,35 0| 6,3| 214 1,7 2,6( 0,94| 29,3] 1,1| 75,2 118 0,05 0,19| 26,7 0
osy 7
deriva
dos
Azlca 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
res
dulces|
y past
eleria




Aceite| 225|Traza 0 0 25 0| 3,6| 18,3] 21 0| 01 0 0| Traz| Traz 0 0
sy s as as
grasa
5
Bebid | 94,2 1,3 21| 0,6] 0,43 0| 0,05| 0,16| 0,22| 17,2] 0,86 16( 25,7| 0,06| 0,06 6,6] 17,8
as 4
Platos 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
prepa
rados
y prec
ocinad
0s
Aperit 16(0,077/0,096| 0,46| 1,6 0| 0,25 1,1|0,058| 6,1] 0,17| 5,2| 4,6 0,00| 0,00 1]0,0067
ivos 29 48
Salsa| 0,2] 0,02] 0,03 0 0 0 0 0 0 1]0,027| 390 0 0 0 0 0
Sy
condi
mento
5
\Vario 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
s
Total | 823]| 19,5| 97,4] 15,1] 36,1 214 6,2| 22,4 4,4| 153| 6,3| 862] 433] 0,6] 0,52] 155 142
Alimentos consumidos

170 PERA

40 PAN INTEGRAL

200 ZUMO DE MELOCOTON

25 ACEITE DE OLIVA

25 PAN BLANCO

5 VINAGRE

0,66 AJO

46,8 PEPINO

50,4 PIMIENTO VERDE

95,6 TOMATE

1 SAL COMUN

24,3 CEBOLLA

167 PATATA NUEVA

52,2 HUEVO DE GALLINA

22,2 LECHUGA

9,6 ACEITUNA VERDE CON HUESO




