PLAN NUTRICIONAL PERSONALIZADO

NOMBRE: Jhon Faber Obando Mejia

Teniendo en cuenta la informacion suministrada, su IMC (indice de masa corporal) dio
como resultado 25 lo que indica que esta en un sobrepeso; es importante tener en
cuenta que su peso ideal es 61 Kg y puede variar entre 54 y 72 kg para seguir siendo
saludable. Teniendo en cuenta esto, se dan las siguientes recomendaciones:

Alimentos para priorizar:

Verduras y frutas: minimo 3 porciones al dia

Proteinas magras: Pollo sin piel, pescado, huevos, legumbres (lentejas,
garbanzos, frijoles)

Granos Integrales: Arroz integral, avena, pan integral

Grasas saludables: Aguacate, frutos secos (nueces, almendras), semillas
(chia, lino)

Lacteos bajos en grasas (yogurt natural, leche descremada, queso fresco)
Agua: Suficiente hidratacion es vital, especialmente para las vias respiratorias.
Minimo 8 vasos al dia.

Alimentos que debe evitar:

Azucares Anadidos: Bebidas azucaradas, dulces, postres, bolleria.

Grasas Trans y Saturadas: Frituras, comida rapida, productos ultra
procesados, carnes grasas, embutidos.

Carbohidratos Refinados: Pan blanco, pasta blanca, arroz blanco (en grandes
cantidades).

Sodio (Sal): El exceso de sodio puede causar retencion de liquidos y afectar la
presion arterial, lo cual puede ser una preocupacion adicional.

Alimentos que causen flatulencias: En algunas personas, ciertos alimentos
(ej. legumbres, brécoli) pueden causar hinchazdn y distensién abdominal, lo que
puede dificultar la respiracion. Monitorear la tolerancia individual.

Alcohol: Calorias vacias y puede afectar el sistema inmune.

Distribucion de Macronutrientes:

Proteinas: 25-35% del total de calorias. Crucial para mantener la masa muscular (que
tiende a disminuir con la edad) y la saciedad.
Fuentes: Pechuga de pollo, pescado (sardinas, atun), huevos, lacteos bajos en grasa



(yogur griego) legumbres (lentejas, garbanzos, frijoles).

Grasas Saludables: 30-35% del total de calorias. Importantes para la produccion
hormonal, la absorcion de vitaminas liposolubles y la salud cardiovascular.

Fuentes: Aguacate, aceite de oliva virgen extra, frutos secos (almendras, nueces),
semillas (chia, lino, calabaza), pescado graso.

Carbohidratos Complejos: 30-40% del total de calorias. Priorizar aquellos con alto
contenido de fibra para mejorar la digestion, la saciedad y el control glucémico.
Fuentes: Verduras, frutas, granos integrales (arroz integral, quinoa, avena, pan
integral), batata.

Horarios y Frecuencia de Comidas:

o Comidas pequeiias y frecuentes: 3 comidas principales y 1-2 colaciones
(meriendas) pueden ayudar a mantener la saciedad, controlar los niveles de
azucar en sangre Y evitar picos de hambre.

o No cenar tarde: Idealmente 2-3 horas antes de acostarse para facilitar la
digestion.

o Desayuno nutritivo: Para iniciar el metabolismo y evitar el hambre excesiva
mas tarde.

ORA- 7:00 AM
DESAYUNO: 1 AREPA MEDIANA, 1 HUEVO, UN TROZO DE QUESO CUAJADA, JUGO
HORA: 1000 AM A T0-30 AM
COLT: UN VASO DE FRUTA
VERDURAS LICUADAS, CARNE LICUADA, LECHE DESCREMADA |, UN TROZO DE CARNE, 1 TAZA DE

HORA: 3:00 PM A 4.00 PM

COL 2: 1VASO DE JUGO CON GALLETAS INTEGRALES
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HORA: 6:00 PM A7-00 PM (2 A 3 HORAS ANTES DE COMER)

CENA: SOPA O CREMA DE VERDURAS CON TOSTADA INTEGRAL



