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Prescripcio pauta nutricional

o Determinar IMC = pes/ (talla m),

\ _".r. -:;f., b
° 18,5-24,9 Normopes & Sl SN
. e 0 e
°© 25-29,9 Sobrepes S TF L ﬁ*‘iﬁ.élgl
sty -

o >3(0 Obesitat

o Determinar circumferéncia abdominal
o Homes >-102 cm  Dones >- 88cm

° Pes raonable teoric = (talla m), x 20-25

o Tenir en compte constitucio fisica i augment de 0,8 Kg per
decada a partir de 18 a.




Prescripcio pauta nutricional

c Normopés Kcal/dia = pes x 25-30
o Sobrepes Kcal/dia = pes x 20-24
o Obesitat Kcal/dia = pes x 14-19

°c Reduccions energetiques per edat:

©40-49a.......... -5%
°50-59a.......... -10%
°©60-69a.......... -20%




Preguntar pauta nutricional (grup
nutrients i racions):

° Dietari de 2 dies + cap de setmana.

o Racions Greixos:
o Oli, fruits secs, alvocat, peix blau?
° embotits, carn greixosa,lactics..

o Racions Hidrats de Carboni:
o Pasta, patata, llegums, arros, pa.
° Dolgos , bolleria, refrescos....

o Racions Proteines:
o Carn, llegums, ous....

> Begudes alcoholiques.
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Frequencies setmanals proteina:
©1-2 de carn vermella 100-150 gr/ingesta

°3-4 d’aus, pit indiot, conill 100-50 gr/ingesta
°4-5 peix blanc (1 blau) 100-150 gr/ingesta
°1-2 ous (2 ous)

°1-2 marisc 100-150 gr/ingesta

°1 tonyina en llauna al natural

Formes de preparacio:

Paella antiadherent, forn, micrones, bany maria
(vapor), papillote, parrilla, brasa.




Preguntar pauta sobre:

o Exercici
c Menjar emocional

o Picar entre hores.




Preguntar pauta sobre:

o Imatge personal.
o Confianga en un mateix
per aconseguir objectiu.

o Entorn.
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“L’objectiu més gran a la vida no és la
saviesa, si no ’accio.” Aldous Huxley
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