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          Aplicaciones: 

-Valores nutricionales  

-Calculadora gasto energético basal 

-Nutrition formulas 

 

 Test recomendados 

  

1.- Para el anciano frágil el MNA mini examen nutricional 

2.- Para la población general el MUST (Malnutrition Universal Screening Tool) 

3.-En paciente hospitalizado o que va a ser hospitalizado el test recomendad es el NRS2002 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   Mini examen nutricional 

      CIRUGÍA 

 

PACIENTE 



MUST 

 

 

 

 



 

NRS 2002 



Si el paciente necesita soporte nutricional 

 

PASOS 

Definir características del soporte 

 1.-Determinar necesidades energéticas 

 2.-Determinar distribución de nutrientes 

 3.-Tipo de fórmula a pautar 

 

1.-Determinar necesidades energéticas 

 A.-ECUACIÓN DE HARRIS-BENEDICT 

  ESTIMA EL GASTO CALÓRICO EN REPOSO O LA TASA MEABÓLICA BASAL (TMB) 

  TMB VARONES (KCAL): 66+13,5 (PESO)+ 5 (TALLA)- 6,8 (EDAD) 

  TMB VARONES (KCAL): 65,5+9,6 (PESO)+ 1,8 (TALLA)- 4,7 (EDAD) 

 COEFICIENTES DE AJUSTE PARA LA ECUACIÓN 

 FACTOR DE ACTIVIDAD 

REPOSO EN CAMA 
DEAMBULACIÓN 

1,2 
1,3 

INFECCIÓN 
LEVE 
MODEADA 
GRAVE 

 
1,2 
1,4 
1,6 

CIRUGÍA  
MENOR 
MAYOR 

 
1,1 
1,2 

TRAUMATISMOS 
ESQUELETO 
CRANEAL 

 
1,35 
1,6 

QUEMADOS 
40% SUPERFICIE 
100% SUPERFICIE 

 
1,5 
1,9 

 

 B.-MÉTODO EMPÍRICO 

NO ESTRÉS ESTRÉS LEVE ESTRÉS MODERADO ESTRÉS GRAVE 

1750 CAL 2050  CAL 2150 CAL 2430 CAL 
 

 

 



 

2.-REPARTO DE NUTRIENTES 

 PROTEÍNAS: GRASAS: HIDRATOS DE CARBONO  30-20-50%  

     APORTE PROTEICO: 1,2-1,5 g/ kg/ día (dieta normoproteica 0,8) 

3.-TIPO DE FÓRMULA A PAUTAR 

SUPLEMENTOS PROTEÍCOS (200ml aportan 16 grs de proteína) 

FÓRMULA INMUNOMODULADORA Se inicia en todos los casos 5-7 días antes de la intervención y se 

continúa 5 días tras el alta hospitalaria 

  

 



 

En casos de desnutrición y se precise más tiempo se pautará terapia nutricional no 

inmunomoduladora, teniendo en cuenta la patología del paciente y la situación nutricional. 

Para pacientes no diabéticos dos opciones: con fibra o sin fibra 

La botella de este batido es de 500 ml 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Para pacientes diabéticos 

 

 

 

 



 

 

Para pacientes no diabéticos opciones solubles: con fibra o sin fibra 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



DIETA PARA EL DETERIORO CONITIVO 

 

 

 

 

 

 

 



 

Dietas para pacientes obesos, dos opciones: batido y soluble 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

PLANTEAR DIETAS RICA EN PROTEÍNAS 



El consumo de proteínas después de realizar actividad física es importante para evitar lesiones y 

promover una rápida recuperación. 

 

1.-TABLA DE ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL 

ALIMENTO PROTEINAS ORIGEN ANIMAL 
CADA 100GR 

KCALORÍAS CADA 100GR 

LOMO EMBUCHADO 32 308 

QUESO MAGRO 24,9 356 

ATÚN 24,8 208 

BONITO 24,7 153 
FIAMBRE DE PAVO 24,12 105 

CARNE DE POLLO (pechuga) 22,2 145 

JAMÓN SERRANO 21,37 136 

SALMÓN, RAPE 20,62 191 

CARNE DE VACA MAGRA 20,3 120 

HÍGADO TERNERA 19,3 136 

SARDINAS 18 157 

BACALAO 17,6 79,8 
LENGUADO, PESCADILLA 17,5 83,7 

CARNE SEMIGRASA DE 
CERDO 

17,5 219 

CORDERO 16,8 250 

MERLUZA 15 81 

CLARA HUEVO 11,2 49,1 
YOGUR 4,2 44,8 

LECHE DESNATADA 3,8 37 

 

1.-TABLA DE ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL 

ALIMENTO PROTEINAS ORIGEN ANIMAL 
CADA 100GR 

CALORÍAS CADA 100GR 

SOJA 34,7 373 

CACAHUETE 23,2 563 

LENTEJAS 23,1 304 

ALMENDRAS 22,9 621 
GUISANTES SECOS 22,9 302 

JUDÍAS BLANCAS 21,1 284 

GARBANZOS 20,8 341 

PISTACHOS 17,6 603 
BROTE DE SOJA 5,5 54,9 

ARROZ COCIDO 2,5 127 

 

 

 

 



PRIMERA SEMANA 

Opciones de desayuno  

Opción 1     

Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Pan blanco o integral con aceite de oliva virgen extra o mantequilla y jamón 
cocido/jamón serrano/pavo 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 2 
Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Galletas tipo “María” 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 3 
Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Cereales de desayuno con frutos secos 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 4 
Infusión con azúcar  
Pan blanco o integral con queso fresco o requesón y mermelada 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 5 
Batido de leche o yogur con fruta  
Pan blanco o integral con aceite de oliva virgen extra y jamón cocido/ jamón 
serrano/fiambre de pavo 

Opción 6 

Batidos hipercalóricos e hiperproteicos: 
 

-Enriquecer un litro de leche entera con un vaso de leche descremada en 

polvo y utilizar esta leche para hacer batidos con saborizantes, como 

chocolate, café, vainilla o jarabes de fruta. 

- Un vaso de zumo de naranja, corte de helado de vainilla y azúcar. 

-Un vaso de yogur natural o leche, miel o azúcar, melocotón en almíbar o 

plátano. 

-Un vaso de yogur o queso fresco, plátano con fresas y miel o azúcar. 

- Un vaso de leche o yogur o queso fresco con helado de turrón o 

chocolate. 

-Un vaso de zumo de naranja, plátano, fresas y azúcar. 

-Un vaso de leche o un yogur con muesli o cereales, manzana, azúcar o 

miel. 

-Un vaso de leche o yogur con galletas, plátano y azúcar o miel 

Opciones de media mañana  

Opción 1     
Fruta entera o zumo natural 
Pan blanco o integral con queso/jamón cocido/ jamón serrano/fiambre de pavo 

Opción 2 Yogur natural o de sabores con frutos secos 



 Opciones de comida DÍA A DÍA  

LUNES 

COMIDA 

- Lentejas estofadas con puerro y zanahoria 

- Bacalao- salmón en guiso 

- Ensalada de lechuga y tomate 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

MARTES 

COMIDA 

- Judías verdes  

- Guiso de ternera con patatas y zanahorias 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

MIÉRCOLES 

COMIDA 

- Macarrones con salsa de tomate 

- Bonito a la plancha 

- Ensalada de tomate y maíz 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

JUEVES 

COMIDA 

- Cocido de garbanzos 

- Filete de pavo a la plancha 

- Ensalada de pepino, pimiento y cebolla 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

VIERNES 

COMIDA 

- Ensalada de lechuga, champiñón, cebolla y piña 

- Patatas guisadas con sepia 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

SÁBADO 

COMIDA 

- Sopa de verduras 

- Salmón a la plancha  



- Puré de patata y zanahoria 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

DOMINGO 

COMIDA 

- Ensalada de espinacas, tomate y queso fresco 

- Arroz en paella con pollo  

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 Opciones de merienda  

Opción 1     
Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Galletas tipo "María" 

Opción 2 
Queso fresco  
Pan blanco o integral 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 3 
Yogur natural o sabores  
Frutos secos 

Opción 4 
Infusión o zumo natural  
Pan blanco o integral con aceite de oliva virgen extra y jamón cocido/ jamón 
serrano/ fiambre de pavo 

Opción 5 

Batidos hipercalóricos e hiperproteicos: 
 

-Enriquecer un litro de leche entera con un vaso de leche descremada en 

polvo y utilizar esta leche para hacer batidos con saborizantes, como 

chocolate, café, vainilla o jarabes de fruta. 

- Un vaso de zumo de naranja, corte de helado de vainilla y azúcar. 

-Un vaso de yogur natural o leche, miel o azúcar, melocotón en almíbar o 

plátano. 

-Un vaso de yogur o queso fresco, plátano con fresas y miel o azúcar. 

- Un vaso de leche o yogur o queso fresco con helado de turrón o 

chocolate. 

-Un vaso de zumo de naranja, plátano, fresas y azúcar. 

-Un vaso de leche o un yogur con muesli o cereales, manzana, azúcar o 

miel. 

-Un vaso de leche o yogur con galletas, plátano y azúcar o miel 

 

 



Opciones de cena DÍA A DÍA  

 LUNES 

CENA 

- Sopa de caldo con vegetales 

- Revuelto de patatas, champiñón y espárragos 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 MARTES 

CENA 

- Cogollos aliñados con pimiento morrón 

- Croquetas caseras de pescado o Sardinas rebozadas 

- Arroz salteado 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 MIERCOLES 

CENA 

- Sopa de fideos con picatostes 

- Tortilla de espinacas  

- Zanahoria aliñada 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 JUEVES 

CENA 

- Pisto manchego 

- Dorada al horno  

- Patatas panaderas 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 VIERNES 

CENA 

- Crema de calabaza 

- Hamburguesa de pollo 

- Espaguetis con ajo y perejil 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 SABADO 

CENA 



- Picadillo de tomate, pimiento, cebolla y atún 

- Tortilla de patatas 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 DOMINGO 

CENA 

- caldo de patatas y puerros 

- Merluza plancha 

- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

SEGUNDA SEMANA 

Opciones de desayuno  

Opción 1     

Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Pan blanco o integral con aceite de oliva virgen extra o mantequilla y jamón 
cocido/jamón serrano/pavo 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 2 
Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Galletas tipo “María” 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 3 
Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Cereales de desayuno con frutos secos 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 4 
Infusión con azúcar  
Pan blanco o integral con queso fresco o requesón y mermelada 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 5 
Batido de leche o yogur con fruta  
Pan blanco o integral con aceite de oliva virgen extra y jamón cocido/ jamón 
serrano/fiambre de pavo 

Opción 6 

Batidos hipercalóricos e hiperproteicos: 
 

-Enriquecer un litro de leche entera con un vaso de leche descremada en 

polvo y utilizar esta leche para hacer batidos con saborizantes, como 

chocolate, café, vainilla o jarabes de fruta. 

- Un vaso de zumo de naranja, corte de helado de vainilla y azúcar. 

-Un vaso de yogur natural o leche, miel o azúcar, melocotón en almíbar o 

plátano. 

-Un vaso de yogur o queso fresco, plátano con fresas y miel o azúcar. 

- Un vaso de leche o yogur o queso fresco con helado de turrón o 

chocolate. 



-Un vaso de zumo de naranja, plátano, fresas y azúcar. 

-Un vaso de leche o un yogur con muesli o cereales, manzana, azúcar o 

miel. 

-Un vaso de leche o yogur con galletas, plátano y azúcar o miel 

 

Opciones de media mañana  

Opción 1     
Fruta entera o zumo natural 
Pan blanco o integral con queso/jamón cocido/ jamón serrano/fiambre de pavo 

Opción 2 Yogur natural o de sabores con frutos secos 

 Opciones de comida DÍA A DÍA  

LUNES 

COMIDA 

- Lasaña de verduras (calabacín, zanahoria, puerro, tomate) 
- Filete de lubina a la plancha 
- Zanahorias salteadas con ajo y perejil 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

MARTES 

COMIDA 

- Espinacas con garbanzos 
- Solomillo de cerdo a la plancha 
- Alcachofa salteada 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

MIÉRCOLES 

COMIDA 

- Ensalada de lechuga, tomate, maíz y nueces 
- Patatas guisadas con bonito 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc)a 

JUEVES 

COMIDA 

- Judías blancas con verduras 
- Tortilla francesa 
- Ensalada de pepino y tomate 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

VIERNES 

COMIDA 

- Ensalada de manzana, maíz y tomate 
- Caldero marinero con fideos (gambas, mejillón y rape) 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

SÁBADO 



COMIDA 

- Arroz de la huerta (con verduras y habas) 
- Pollo en salsa  
- Champiñón salteado 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

DOMINGO 

COMIDA 

- Crema de calabacín 
- Atún encebollado  
- Patatas alhorno 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

  Opciones de merienda  

Opción 1     
Leche sola/café/cacao soluble y azúcar o yogur natural/sabores  
Galletas tipo "María" 

Opción 2 
Queso fresco  
Pan blanco o integral 
Zumo natural o fruta entera 

Opción 3 
Yogur natural o sabores  
Frutos secos 

Opción 4 
Infusión o zumo natural  
Pan blanco o integral con aceite de oliva virgen extra y jamón cocido/ jamón 
serrano/ fiambre de pavo 

Opción 5 

Batidos hipercalóricos e hiperproteicos: 
 

-Enriquecer un litro de leche entera con un vaso de leche descremada en 

polvo y utilizar esta leche para hacer batidos con saborizantes, como 

chocolate, café, vainilla o jarabes de fruta. 

- Un vaso de zumo de naranja, corte de helado de vainilla y azúcar. 

-Un vaso de yogur natural o leche, miel o azúcar, melocotón en almíbar o 

plátano. 

-Un vaso de yogur o queso fresco, plátano con fresas y miel o azúcar. 

- Un vaso de leche o yogur o queso fresco con helado de turrón o 

chocolate. 

-Un vaso de zumo de naranja, plátano, fresas y azúcar. 

-Un vaso de leche o un yogur con muesli o cereales, manzana, azúcar o 

miel. 

-Un vaso de leche o yogur con galletas, plátano y azúcar o miel 

 

 



Opciones de cena DÍA A DÍA  

 LUNES 

CENA 

- Ensalada de lechuga, tomate, aceitunas, patatas y remolacha 
- Huevos rellenos de atún 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 MARTES 

CENA 

- Crema de verduras 
- Bacalao a la romana  
- Ensalada simple (lechuga y tomate) 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 MIERCOLES 

CENA 

- Arroz tres delicias 
- Filete de pollo a la plancha 
- Calabacín salteado con zanahoria 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 JUEVES 

CENA 

- Sopa de verduras 
- Lenguado al horno  
- Patata asada 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 VIERNES 

CENA 

- Crema de guisantes 
- San Jacobo de berenjena y queso 
- Tomate natural en rodajas 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 SABADO 

CENA 

- Sopa de fideos 
- Pastel de pescado (merluza y mero) 
- Ensalada de lechuga, maíz y tomate 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 DOMINGO 

CENA 

- Ensalada de lechuga, tomate, pimiento y espárragos 
- Pechuga de pavo  
- Arroz salteado 
- Pieza de fruta y un lácteo (queso, yogur, cuajada, etc) 

 

 



 

Dieta 2000 kcal (Tendencia hiperproteica) 

160 gramos de proteínas 

200 gramos de hidratos de carbono 

40 gramos de lípidos 

Desayuno 

 180g queso 0% o 250g de tortilla de claras 

 100g avena + leche o zumo 

 20g de avellanas o de almendras 

Almuerzo 

 100g de pavo o de atún natural 

 80g de pan integral 

 1 pieza de fruta 

Comida 

 150g de pechuga de pollo o de pavo o filete de ternera o pollo asado o solomillo de ternera o 

lentejas 

 100g arroz blanco o pasta integral o patata cocida o patatas asadas o pasta blanca 

 200g de ensalada mixta 

 15g de aceite de oliva 

Merienda 

 100g de atún natural o pavo 

 80g pan integral 

 1 pieza de fruta 

Cena 

 150g mero a la plancha o mero al vapor o bacalao a la plancha o pez espada o sardinas o sepia 

 150g ensalada mixta 

 15g aceite de oliva 

 

 

 

 



 

 



 



 



 

RECETAS DE BATIDOS PROTEICOS 

Batido de claras de huevo, plátano y queso fresco. 
 Claras de huevo (4) 

 Queso batido 0% 125 grs. 

 Un plátano. 

 Leche desnatada al gusto. 

 Miel, azúcar o edulcorante (al gusto). 

Batido con claras, yogur, avena y fresas: 
 Claras de huevo. 

 Un yogur de fresa desnatado. 

 Fresas. 

 Copos de avena. 

 Leche desnatada 

 Miel (opcional). 

Batido casero de plátano, claras y yogurt 

 2 claras de huevo 

 1 plátano maduro 

 1 yogur de cualquier sabor. 

Batido casero de plátano, leche y nueces 

 1 vaso de leche desnatada 

 4  galletas de avena 

 2 cucharadas de azúcar 

 20 gramos de nueces 

 1 yogurt natural 

 1 plátano 

Preparación: Batir todos los ingredientes en una batidora entre 1 y 2 minutos hasta 

conseguir que los ingredientes se mezclen en un batido homogéneo. 

Batido tropical 

 1 vaso de zumo de naranja. 

 1 plátano. 

 ½ manzana. 

 3 fresas u otros frutos rojos 



Preparación: Batir lo ingredientes con el zumo de naranja hasta formar una mezcla 

homogénea con el resto de frutas. Podemos incluir cualquier fruto rojo en vez de las fresas 

y melocotón en vez de plátano. 

Batido de suero de leche 

 Medio vaso de proteína de suero de leche 

 1 plátano 

 100 gramos de avena 

 1 cucharada de miel 

 ½ vaso de leche desnatada 

Preparación: Mezclar los ingredientes en una batidora o licuadora durante 2 o 3 minutos 

hasta conseguir un batido homogéneo. Si resulta una textura espesa, añadir un poco de agua 

al gusto. 

Batido de atún 
Aunque no es especialmente sabroso, es muy efectivo en cuanto al alto nivel de proteínas 

que tiene el atún y la sencillez a la hora de prepararlo. 

 2 vasos de agua recién hervidas 

 3 latas de atún al natural 

 1 chorro de aceite de oliva natural. 

Preparación: Mezclar todos los ingredientes en la batidora hasta que tenga una textura 

líquida. Muy importante beberlo en el mismo momento para que no pierda sus propiedades. 

Batido de leche de soja 

 1 vaso de leche de soja en polvo 

 50 gramos de copos de avena 

 ½ manzana u otra fruta que no sea ácida 

 1 vaso de agua 

Preparación: Batimos todos los ingredientes mientras vamos añadiendo el vaso de agua 

poco a poco hasta conseguir la consistencia adecuada. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


