Cas Sindrome Metabolic
(Sra. Carme)

1. Situa el seu index de massa corporal dintre de la
classificacio i valora els factors de risc.

S
e IMC: 29,4-> Sobrepes de grau 2 o pre-obesitat.

e Pacient que presenta una pre-obesitat, les analitiques
mostren unes HDL baixes (>45mg/dl), unes LDL 1
colesterol total normals 1 uns TG elevats. A més, ¢s
una noia sedentaria 1 que presenta antecedents

familiars de risc  cardiovascular  (Daiabetis,
hipertensio).
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2. Objectius del tractament dietetic (personalitzat):

—  Reducci6 de pes (5-10%) perdua de 0,5-1Kg/setm.

—  Reducci6 del perimetre de la cintura.

—  Disminuci6 greix corporal 1 preservar la massa muscular.

—~  Proposta d’una dieta equilibrada-mediterrania.

—  Supressid de sucres senzills 1 alcohol.

—  Incorporar I’activitat fisica dins el seu estil de vida (3d/setmana).

—  Educaci6 alimentaria-nutricional: identificacio per grups aliments,
calories buides, aprendre a fer una bona tria d’aliments quan es
menja fora de casa, corregir conceptes erronis, etc.

—~  Manteniment del pes 1 habits aconseguits amb el Tt. Dietétic.
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3. Valora aquest recordatori de 24h:

Fraccionament dels apats # picar
(Reestructuracio dels apats )
Insuficient aport de: carnics, farinosos1 verdura.

Excés de: greixos saturats (formatges, bolleria, salses
comercials), sucres senzills (sucs de fruita, bolleria,
sobres de sucre, fruita, bombons).
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4. Proposta alimentaria

Esmorzar (10:30h): A la feina (3 fraccionaments):

Llet desnatada+ cereals integrals (o pa (15:30h) Office infermeria: un tallat (+

amb oli) + 1 Kiwi. sacarina).

Exercici fisic (bici, correr, natacid, ball, (17h) Entrepa de pa integral vegetal de

gimnas). No cal begudes isotoniques ni pernil cuit o gall d’indi o salat

energetiques. Una pega de fruita (si es (20-21h) Iogurt natural desnatat + un

necessari) grapat de fruits secs o una barreta de
cereals.

Dinar (13:30h): Sopz}’r (23h): )

. o , . Opci6 A: Puré de verdures (sense patata)
Opcio A (Pla tnic): amanida d’arros amb 1 truita a la francesa amb una llesca de pa
enciam, tomaquet, ceba, pebrot, tonyina, amb tomaquet.
nous, amanit amb oli d’oliva i vinagre. Opcid B: Escalivada amb mitja patata al

. , , . caliu 1 Pollastre al forn.

Opcio B (ler L 2on): Tallarines saltejades. Una magrana o una taronja.
amb verdures 1 dorada al forn amb ceba 1 Beguda: aigua.
llimona. Iogurt desnatat . Beguda: aigua. Una pressa de xocolata negra (TV).




CB: 1 racio 10gr sucre

Llegums (80 g en cru): =1R Farinacis + 1R Carnics (proteics)
Fruits Secs (25-30 g)= 1R Greix + %2 Carnics
Embotits (excepte pernil i llom) (50gr) = 72 Carnics + 1R Greix
Sucs de FRUITA : Suc NATURAL (1 got) = 1R Fruita + 1R CB
Suc COMERCIAL= 1R CB
Suc/ NECTAR=2R CB
e Xocolata: 1R Greix + 1R CB
e Dolcos = 1R Farinacis + 1 CB + greix ( variable)
Greix: 2 racio (galetes ( 4u) i magdalenes(2u))
1 racio (Donut 1u), croissants(1u), ensaimada(1u

individual)
1 %2 racions (pastissos (1 porcio individual) , pastis
xocolata (25 g), xuixo(1 u)...)
e Alcohol: 1Racio: 1 copa de vi (100ml), 1 got de cervesa (200ml),
1R alcohol + 1 CB = xupito destil-lats (50ml)

e Coca-Cola (llauna 330): 4R CB=39 g sucre



