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2 DIAL Programa para Evaluacion de Dietas y célculos de Alimentacion

04/04/2024

Introduccion
1.1 ¢Porquéun programade nutricion?

La elaboracion de este programa de nutricion responde a una necesidad constatada en la
formacion de estudiantes de nutricion y en la respuesta a cuestiones formuladas, cada vez con més
frecuencia, por diversos grupos de poblacién (publico en general y/o profesionales interesados en
temas de alimentacion).

Es indudable que un programa que permita la valoracién y planificacion de dietas constituye una
herramienta imprescindible en este momento, ya que en la actualidad, cada vez es mayor el
conocimiento y preocupacion sobre temas nutricionales, pero a la vez también es dificil la
planificacion y el juicio de dietas. Incluso las personas con elevados conocimientos nutricionales
tendrian que dedicar un gran nimero de horas para poder emitir un juicio valido sobre la dieta de
un individuo o de un colectivo, o para poder hacer una planificacion guiada por el rigor cientifico.

Por ello creemos que este programa tiene importantes aplicaciones para transformar la informacion
sobre dieta ingerida, o planificada, en datos de energia y nutrientes que nos permitiran valorar si
esa dieta es correcta o incorrecta, y establecer aquellos aspectos en los que se debe mejorar, para
poder introducir modificaciones rapidas, cambiando, afiadiendo o sustituyendo algin alimento con
el fin de determinar qué cambios se producen en la ingesta y en la cobertura de lo recomendado.

Es indudable que un programa de nutricién no es una herramienta estatica, sino que es necesario
irla modificando en el futuro, a medida que nuevos conocimientos se vayan produciendo, tanto
sobre composicioén de los alimentos, como sobre ingestas recomendadas o0 sobre nuevos métodos,
férmulas o ecuaciones que permitan dar una valoracion de la dieta de un determinado individuo o
colectivo.

Este programa también esta pensado para que los diferentes usuarios puedan maodificar la
composicion de los alimentos en caso de disponer de informacién adicional de calidad, o de datos
especificos, en funcion de la zona geografica en la que se encuentran, o de los suministradores, o
de los productos concretos que ellos consumen o compran. También se puede modificar la
composicion de los productos en funcién de la informacién que suministre el fabricante en el caso
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de los platos preparados o en funcion de las recetas propias, peculiares o personales que cada uno
utiliza.

En cualquier caso se ha pretendido que el programa sea flexible, y responder a esta necesidad
creciente proporcionando la herramienta necesaria para que una persona con ciertos
conocimientos en nutricion pueda juzgar y planificar dietas. La sencillez de manejo posibilita que
también aquellos usuarios gue no tienen conocimientos en nutricién pueden, con una mayor
dedicacion, llegar a manejar el programa con una cierta facilidad, lo que les permitira planificar,
juzgar o mejorar las dietas.

www.alceingenieria.net

Caracteristicas del programa

El programa DIAL se ha disefiado para calcular, programar y modificar de forma facil, sencilla y
rapida cualquier tipo de dieta. Es un programa muy versatil con el que podemos trabajar sin
necesidad de ser expertos en informatica ni en nutricion. Nos permite conocer al instante la energia
y los principales nutrientes que contienen los alimentos que comemos y preparar facilmente
cualquier tipo de dieta.

Este programa contiene diversas tablas de datos fundamentales en la practica de la nutricién y de
la dietética:

e Tabla de composicion nutricional de alrededor de 700 alimentos, que recoge una amplisima
informacién sobre la composicién en energia, proteinas, lipidos, hidratos de carbono, fibra,
minerales, vitaminas, colesterol, &cidos grasos, aminoacidos, etc. (hasta un total de unos 140
componentes distintos) de los alimentos méas habituales. La informacién de un producto se puede
localizar no solo mediante el nombre mas comln, sino que se incorpora ademas una amplia
relacion de denominaciones locales, regionales o nacionales, hasta un total de cerca de 1800
nombres diferentes, a lo que hay que afadir la posibilidad de buscar mediante el nombre
cientifico y también su equivalencia en inglés.

e Tabla de medidas caseras, unidades y raciones mas habitualmente utilizadas, que con
1860 entradas, facilita extraordinariamente la preparacion de platos, mends y dietas.

e Tabla de platos o recetas, con la composicién nutricional calculada por racion, que permite
elaborar rapida y facilmente cualquier tipo de dieta y conocer al instante su composicion
nutricional.

e Tabla de ingestas recomendadas de energia y nutrientes mas actuales para la poblacién
espafiola, es decir los parametros de referencia que nos permiten juzgar nutricionalmente si las
dietas que comemos son las adecuadas o no.

Cualquiera de las tablas, incluida la tabla de alimentos, son modificables y ampliables por el
usuario.

A partir de las tablas anteriormente citadas el programa permite efectuar todo tipo de valoraciones
dietéticas, permitiendo combinar en los datos de ingestas informacién de consumo de alimentos (en
gramos) y/o de platos (en gramos o en raciones), para determinar la composicion nutritiva de
menus, dietas, encuestas, etc. Los resultados de las valoraciones se archivan a su vez en una
tabla, que puede exportarse en formato dbase a cualquier otro programa, ya sea de tratamiento
estadistico, hoja de calculo o procesador de textos.

Se puede trabajar con varias ventanas abiertas simultdneamente, lo que permite comparar
alimentos, platos, valoraciones, etc.

© 2024 ALCE INGENIERIA


http://www.alceingenieria.net

DIAL Programa para Evaluacion de Dietas y célculos de Alimentacion

1.3

1.4

El programa DIAL presenta los resultados en informes configurables por el usuario, y gréficas, que
pueden verse en pantalla o impresos, y que pueden exportarse a otros programas de tratamiento de
texto, disefio grafico, etc.

Aplicaciones del programa

Las aplicaciones de este programa, que se fundamenta en las tablas de composicién nutricional de
los alimentos, son muchas y variadas, siendo de gran utilidad en la practica diaria de la nutricién y
de la dietética, no solo para el profesional sino también para todas aquellas personas que deseen
realizar una dieta sana y nutricionalmente equilibrada.

¢ Planificacion, programacion, control y seguimiento de menus y dietas de individuos y grupos
(sanos y enfermos): dietas hipocaldricas (para el tratamiento del sobrepeso y la obesidad), bajas
en sodio (para prevenir y controlar la hipertensién), en grasa saturada, con alto contenido de
hierro (anemias), vitaminas antioxidantes, fibra, etc. Preparacion de dietas para comedores
escolares, residencias de ancianos, restaurantes, establecimientos de catering, en centros de
Dietética, etc.

o Evaluacion y valoracién de las dietas consumidas, juzgando su adecuacion a las ingestas
recomendadas. Las encuestas dietéticas permiten conocer los alimentos que comemos y con el
programa podremos transformarlos en datos de energia y nutrientes.

e Para comparar el valor nutricional de diferentes alimentos y poder seleccionar aquellos ricos o
pobres en un determinando componente.

¢ Planificacion de programas nutricionales de distribucion de alimentos.
e En la ensefianza en general y en la educacion nutricional en particular.
e En lainvestigacion. En la valoracion del estado nutricional de individuos y grupos de poblacion.

¢ En epidemiologia nutricional, para relacionar la composicion de los alimentos que comemos con
los indicadores de salud o enfermedad.

¢ En laindustria alimentaria para la correcta presentacion del etiquetado nutricional de los
alimentos, entre otras muchas aplicaciones.

Qué hay de nuevo en laversion

Versioén 3.14
e Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos
¢ Importacién desde Excel de cuestionarios de consumo

Versioén 3.15
e Dietas

© 2024 ALCE INGENIERIA
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04/04/2024

Empezando a trabajar
2.1 Instalacion del programa

El programa DIAL se suministra con una herramienta de instalacion guiada, programa
SetupDIAL.EXE.

fia! Enstalar - BUAL i ~loi i)

Bienvenido a la instalacién de
DAL,

Edby phoggarng wribalad DEL 1.0 6 2u drileing

S secomisnds que ceme todss ey demda spcacionss aries
der condnL.

Haga cbe ori Siuserie pada cordrausd, Cancely pars oy

Sigussrie Carcelar
I |

El proceso de instalacion tiene dos partes: en la primera se instala el programa DIAL y la base de
datos (archivo DIAL.GDB), y en la segunda parte se procede a instalar el motor de base de datos
Firebird. Ambos procesos se efectuan de forma consecutiva.

Para que el programa trabaje correctamente es imprescindible que el motor de base de datos
Firebird esté instalado y funcionando. Si no fuera asi al arrancar le dara el mensaje "unavailable
database".

Si se instalé correctamente Firebird, en el panel de control de Windows habra un icono
denominado Firebird Manager que le permitira comprobar el estado del motor de la base de datos,
pararlo y arrancarlo.

© 2024 ALCE INGENIERIA
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@ Firebird Server Control

@ The Firebird service is running. Stop

Wersion 2.5.1.26351 Firebird 2.5

WV Use the Guardian

Run
(¢ asaSemice

(" as an application

Start
(¢ Autamatically

" Manually

0K Cancel

En el caso de que ud tenga ya instalado en su ordenador el motor de base de datos Firebird puede
saltarse este paso.

Por defecto el programa se instala en la carpeta:
Archivos de programa (x86)\DIAL

Una vez instalado el programa, al ejecutarlo por primera vez le aparecera una ventana de registro:

=Iojx|
e de seiz 1 41 5E 721 )
l:imdeacmn| [

W Registrar ahora 1 sk

Cuando el programa se instala en un ordenador genera un nimero de serie (nimeros y letras) que
es exclusivo para esa maquina. A cada nimero de serie le corresponde una clave que es preciso
indicar para que el programa pueda funcionar.

Una vez indicada la clave de activacion ya no deberia volver a pedirsela cuando arranque de nuevo
el programa. Si esto ocurriera es debido a que no se ejecuté el programa con permisos suficientes,
pruebe entonces a ejecutarlo como Administrador (clic con el boton derecho del raton en el icono
del programa) y en adelante ya no necesitara volver a indicar la clave.

© 2024 ALCE INGENIERIA
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2.3

Instalacion en red local

El programa DIAL utiliza como motor de base de datos el programa Firebird.
Este motor de base de datos es de libre distribucion y puede ser instalado en un ordenador
servidor.

Para trabajar en sistemas Apple (Mac) sera necesario disponer de algiin programa de emulacion
Parallels o VMware.

Se puede encontrar informacién sobre Firebird en:

http://firebirdsgl.org/

Para acceder a una base de datos centralizada en un servidor de red habra en primer lugar que
instalar el motor de la base de datos Firebird en el servidor, lo cual se puede efectuar utilizando el
mismo programa de instalacién de DIAL: setupDIAL.exe.

En cada puesto habra que instalar el programa DIAL y al menos el cliente de Firebird. Si se efectla
la instalacién por defecto del programa DIAL en los puestos ambos programas quedaran instalados
automaticamente.

En cada puesto habra que editar el archivo de configuracion DIAL.ini, donde en la seccién
[GENERAL] debe figurar una entrada indicando la ubicacion de la base de datos en el servidor, por
ejemplo:

[GENERAL]
datos=172.26.0.2:c:\DIAL\dial.gdb

El formato es datos=ubicacion, donde ubicacién se especifica como servidor:disco:
\carpeta\dial.gdb.

Si existe en la red servidor DNS, o se definio en el archivo HOSTS la equivalencia direccion IP
nombre del servidor, en lugar de utilizar la direccion IP del servidor se podra emplear el nombre del
mismo.

Para confirmar que estamos trabajando con la base de datos del servidor, podemos solicitar la
opcién: ? > Informacion sobre la base de datos, que muestra una pantalla al final de la cual
aparece la ruta de la base de datos con la que estamos trabajando.

Un vistazo general

El programa DIAL se ha disefiado para calcular, programar y modificar de forma facil, sencilla y
répida cualquier tipo de dieta.

La base en la que se fundamentan todos los célculos es una tabla de composicion nutritiva de los
alimentos, que puede ser consultada de forma flexible, y presentada de forma ordenada segun el
contenido de un nutriente especifico.

También podemos visualizar las cantidades que habria que ingerir de los diferentes alimentos para
lograr una determinada cantidad de un nutriente (Intercambios).

© 2024 ALCE INGENIERIA
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A partir de la tabla de composicién de alimentos se puede construir una nueva tabla de platos o
recetas, en la que se especifican los ingredientes y las cantidades.

Es posible indicar una relacion de consumo (nombres y cantidades de alimentos o de platos) vy el
programa efectlla los calculos para determinar las ingestas totales de energia y nutrientes promedio
para el periodo de consumo indicado, y nos proporciona una serie de parametros para valorar el
estado nutricional y la calidad de la dieta.

De igual forma es posible valorar menus.

También se pueden estimar las ingestas recomendadas de energia y nutrientes en funcién de la
edad, sexo, actividad fisica y peso.

Para los calculos a partir del consumo de alimentos y para la definicion de los platos, el programa
dispone de una amplia relacion de medidas caseras y pesos de las raciones habituales de
consumo de los diferentes alimentos.

El programa proporciona un procesador de texto de uso general que permite tanto imprimir las
salidas de las diferentes opciones del programa, como intercambiar datos con otras aplicaciones
mediante el sistema de cortar y pegar. Desde cualquier pantalla del programa, se puede enviar los
datos actuales al informe, donde se afiaden a lo que ya hubiera, para su posterior impresion o
pegado en otro programa.

En alguna de las salidas de evaluacion y calidad de la dieta es posible obtener una presentacion
gréfica que puede ser enviada a la impresora, guardarse en un fichero en disco (formato Windows
Metafile WMF) o copiar al portapapeles para ser pegada en un procesador de texto 0 en un
programa de gréficos.

Descripcion de lainterfase

El programa, como no podia ser de otra forma, tiene una interfase con el usuario caracteristica de
los programas disefiados para el sistema operativo Windows, permitiendo funcionar con varias
ventanas abiertas simultaneamente dentro del area principal del programa.
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g FaUCH sgunlal[ 572 B2 Ribofiavina [mg] | 0.18 Hienofmg] [ 0.08
T ﬁg; Alechel [g] 0 Hiscina ™ [mg] 044 Yodo [ag] 37
: WIRELLD Prteinas [g] 4 i3 BE Pindeeana [megl - 0.05 Mﬂ::;f"‘ﬂ] ::5:
[ | vEme DE HUEVD H.de carbarn disparibles [g] 55 Ciectiluina TR fmgl
YOGUR 5 lal 55 Acido fobco * [ug) a7 Sodio [mg] 1]
| vOGUR DESHATADD CON FF i 5 Cieids ascirbico gl 07 Potasic [mo] =0
F 'YOGUR DESHATADD DE SAE &gl 38 Fiisloso [mo] 170
I S st
& — : Cokee [mg] Trazas
2 Eq Caolarmides 41 ]
||Ea Feainsohlefgl| N D['"' = Comobaall
’--WHad rontre Grasasol T3 . [[““: - T
Siehes ot Ao AGS [o] 5 ““"""’"*w"zl — Cieolml | 170
AGM [g] 072 e - Fhios [po] —
AGP [g] 03 Bisina ) T Manganezo fmg] Trazas
Colestercd [ma] 0.2 CalcmFéshorn 0.84
AGPIAGS D055 (AGM-AGPVAGS 057 Cakcia/Pioteinas [mg/g] 3

Las diferentes funciones del programa se pueden invocar a través del menu principal situado en la
parte superior, al que se puede acceder mediante el ratbn o mediante teclado pulsando Ctrl F10. A
su vez cada una las opciones del menu despliega una lista de posibilidades.

Por debajo del menl principal encontramos una barra de tareas con un conjunto de botones de
acceso rapido a las funciones mas habituales del programa: Busqueda de alimentos, Relacion de

fichas de composicion nutricional de alimentos, Busqueda de platos, Relacion de fichas de platos,
Célculo de Ingestas Recomendadas, Relacién de valoraciones, Editor de informes y manejo de
ventanas.

En la opcién Ventana del menu principal disponemos de una serie de posibilidades para organizar
la presentacion de las ventanas que tenemos abiertas en ese momento: colocarlas en cascada, en
mosaico horizontal o vertical, etc.

| Wenkana Configurar  Rildades 7
Ver conkenido del portapapeles

B coscada
B Masako Horizontal

!III Mosaico Vertical %
i Minimizar bodo
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En las pantallas en las que aparecen listados de las tablas del programa, al posicionar el cursor

U
sobre la lista de elementos, el simbolo cambia a para indicar que haciendo doble click sobre
un elemento de la lista se presentard, en un nueva ventana, la ficha correspondiente al elemento
sobre el que hemos pulsado. Lo mismo ocurre cuando un nombre aparece en color azul y

|
Y| ABROZ CONBACALAD o

e L ———f

subrayado 0 pulsando en el botén El

Por defecto cuando se presenta una ficha, los campos no se pueden modificar, lo que se
indica presentandolos con el fondo en azul claro. Si queremos cambiar el modo y permitir

y , -
modificar datos habra que pulsar en el botdn
apareceran en fondo blanco.

, Y ahora los campos que son modificables

Cuando para indicar una respuesta con varias opciones éstas aparecen con un circulo que nos
permite seleccionar una de ellas, se trata de opciones excluyentes: solo se puede marcar un
circulo:

rPiocess culrano

™ Matural

" Cocido

™ Asado
Feka
Plancha
Guezado
Rehogado
Mhcicordas
Al vapor

" Alabraza

DAODBHOD

Sin embargo, cuando las opciones se marcan mediante un cuadrado, entonces si podemos
seleccionar mas de una, tratAndose por tanto de respuestas no excluyentes:

ilp-q de plalo

I Deranno, Menenda

W Porwio

I Sequndo

T Poslie

|| Fm_.ﬁ.p:dm_ Guisrmen ..
IT Bebsda

T Encalada

™ Salsa

F Platodrico

|« > m] . . . .
Estos botones nos sirven para desplazarnos por un listado: primer registro,
anterior, siguiente y Ultimo registro, respectivamente.

RE&
[ Envia los datos actuales (alimento, plato, valoracién) al editor de informes utilizando el modelo
de informe que tengamos configurado.
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2.5

2.6

e . . . . .
Este botdn nos permite obtener un listado en impresora o en archivo (de texto, PDF, Excel,
etc) de la relacion que tengamos en pantalla.

ﬂ Sirve para escoger gué campos de la tabla se van a presentar en la relacién que aparece en
pantalla.

Filtrar , L . . .
Ll Este boton nos permite imponer condiciones a los nutrientes (menos de y/o mas de
una cantidad) para la relacion que tenemos en la pantalla.

Si pulsamos con el botdn derecho sobre una relacién (tabla) nos aparece un menud que nos permite
copiarla al portapapeles para pegarla en otra aplicacion:

Peifl cabiico | Peri ipidico | Calidad de la grasa | Oiros irdices | Indice de slmentacion sakudabls |

| Periil cabirico | Calidad de la dieta|  Recomendado |

|Ene=nia de proteinas [Z keal] 17 10-12 % |

Eretgla de [ipida: [Xhkeal] N3 Menos de 35 %

Enesgla de hidistos de carbono [Bkeal] (517 Eritre 50 - 60 %

Enesgia de aleohol [kecal] % Copiar tabla al portapapeles como bexkn

Aokl [g] Coplar babla al partapapeles con Formato RTF
Coplar babla al informe

St ettt T i B

Lo mismo ocurre cuando pulsamos con el botdn derecho del ratdn sobre un grafico.

Modificacion de datos

Recuerde que, por defecto cuando se presenta una ficha de datos, alimento o plato, éstos no se
pueden modificar para evitar su alteraciéon accidental.
Si se desea cambiar los datos de una ficha ya existente, una vez que la tenemos en pantalla,

. [ . . : .
pulsamos en el icono CD , Y a partir de ese momento ya podemos cambiar la informacién. En la
parte inferior apareceran dos nuevos botones, uno para aceptar los cambios y otro para
cancelarlos (cuando queremos que las cosas queden como estaban).

Obteniendo ayuda

Existe un foro de discusion sobre el programa para que los usuarios puedan plantear su dudas,
consultas, sugerencias:

http://www.alceingenieria.net/foros/viewforum.php?f=2
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04/04/2024

Tabla de Alimentos

Las tablas de alimentos recogen informacion sobre el contenido medio de nutrientes y otras
sustancias que proporcionan los alimentos cuando son consumidos, son la base para poder
transformar alimentos en energia y nutrientes (paso necesario para juzgar una dieta). Para la
elaboracion del programa DIAL uno de los primeros pasos necesarios fue la elaboracion de una
tabla de alimentos.

Se ha realizado un gran esfuerzo en la armonizacion de los datos procedentes de diferentes
estudios y tablas de composicién de alimentos utilizadas mas cominmente. Hay que tener en
cuenta que en las diferentes tablas a veces se recoge bajo un mismo nombre, elementos que se
han analizado por métodos diferentes, por lo que a veces hay gran disparidad en los datos
procedentes de dichas tablas. Por ejemplo, en algunas el agua se calcula por diferencia entre el
peso del alimento y el resto de los nutrientes, mientras que en otras tablas son los hidratos de
Carbono los que se calculan asi.

Para el disefio de la tabla de composicién de alimentos que utilizamos en este programa hemos
tenido en cuenta este hecho. Por eso, cuando el usuario desee afiadir un nuevo alimento a la base
de datos de composicién de alimentos, debe tener mucho cuidado y considerar, al menos, a qué
nos estamos refiriendo en cada uno de los campos recogidos en la ficha nutricional.

Otro aspecto que hay que tener en cuenta es que la porcion comestible se expresa en gramos por
cada gramo de alimento completo (tal cual se adquiere y antes de cualquier preparacion), mientras
gue el resto de la informacion se refiere a cada 100 g de porcion comestible del alimento.

La informacién nutricional recogida en la base de datos es la siguiente:
Grupos y subgrupos de alimentos:

Los alimentos se clasifican en 15 grupos diferentes y 67 subgrupos en total dentro de éstos. Son
los que aparecen a continuacion;
Himero de grupo Subgrupo

Cereales Granos y hannas
Cereales de desayuno
Panes
Pastas
Galletas
Bolleria

Legumb res Legumbres secas
Legumbres en conserya
Derivados de lequmbras

“erduras y hortalizas “erduras frescas
“erduras congeladas
“erduras en conserva
Turmos naturales de verduras
Tubérculos ¥ raices
Tubérculos ¥ ralces en conserva
Setas frescas
SE“iaE 2N Conserva

Frutas Frutas frescas
derivados de frutas
Frutas desacadas
Frutos secos
Zumes naturales de fntas
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Lacteos y derivados Leches
Yogures v leches fermentadas
Cluesos
Postres lacteos
Batidos lictens
MNatas
Carnes y derivados Sacuno
Cerdo
Cordern
Ayas
Wiscaras
Embutidos
Otras cames
Pezcados y derivados Pezcado blanco
Pescado azul
Pescados congelados
Pescados en canserva
Pescados ahumados
Manscos v danvados
Salazones de pescado
Congervas de mariscos y derivados
Pescados y derivados no clasificables
Huewos y danvados Hugwos

Azicares, dulces y pasteleria Azlcares
Chocolales
Dulces
Pasteleria
Otras dulces
Aceites y grasas Aceites
Mantequillas y margarinas
Olras grasas
Bebidas Bebidas =in alcohal
Cafés e infusiones
Bebidas isoldnicas
Zumos ¥ néclares come rciales
Otras bebidas no alcohdlicas
Behid as alcoholicas

Platos preparados v pracocinados Platos preparados ¥ precocinados
Aperitivos Agentivos
Salsas v condimentos Condimenlos
Salzas
“arnos Praductos digtélicos

Preparados infantiles

Energia

La unidad de energia utilizada en el Sistema Internacional (SI) es el julio (J), y se define como la
energia necesaria para desplazar 1 metro una masa de 1 kg con la fuerza de 1 Newton.

Esta es la unidad estandar de energia utilizada en el metabolismo energético y debe ser utilizada
también para expresar la energia de los alimentos. Debido a que normalmente manejamos
cantidades grandes de energia, generalmente se utiliza mas el kilojulio (kJ) o el megajulio (MJ). Sin
embargo, en el campo de la nutricidn, tradicionalmente desde hace afios la energia se ha
expresado en calorias, y hoy en dia, para muchos cientificos y consumidores sigue siendo dificil
gue expresen el contenido energético de un alimento o de una dieta en julios. Por eso, es bastante
habitual el utilizar indistintamente el término Calorias o Julio, incluso en documentos oficiales. Los
factores de conversion de julios a calorias son: 1 kJ = 0.239 kcal; y 1 kcal = 4.184 kJ.
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En los alimentos recogidos en nuestra base de datos, la energia se ha calculado a partir de los
correspondiente factores de conversion propuestos por la FAO y que son:

Proteinas 4 kecalig 17 kdig
Grasas 9 klzalfg 37 kg
Hidratos de Carbono disponibles 4 kecalig 17 kdig
Alcaohol 7 kecalig 29 kdig
Acidos Organicos dispanibles 3 kecalig 13 kdfg
Fibra 2 kealig 8 kg

Hay que tener en cuenta que en algunas tablas de composicion los Hidratos de Carbono se
expresan como gramos de monosacaridos, y en ese caso el factor de conversion que debe
utilizarse es de 3.75 kcal/g (6 16 kJ/qg).

Agua.- Se expresa en gramos por cada 100 g de Porcién comestible

Alcohol.- Se expresa en g/10 g de porcion comestible. El grado alcohdlico se obtiene dividiendo
por 0.79 (densidad del alcohol) los gramos de alcohol (por cada 100 mililitros) de bebida. Por
ejemplo, si una bebida tiene 10 gramos de alcohol, su grado alcohdlico es de 12.7

MACRONUTRIENTES

Proteinas.- Se expresan en gramos por cada 100 g de porcion comestible. La proteina total se
calcula a partir del contenido en nitrégeno total del alimento multiplicado por un factor de
conversion, diferente en funcién del grupo de alimentos al que pertenezca, segun la FAO/WHO
(1973):

Cereales
Trigo
Harina integral 5.83
Harinas no integrales 6570
Pasta 5.70
Cereales integrales B.31
haiz B.25
Aoz 5.95
Cebada, Avena, Centenao 5.83
S0ja 570
Frutos secos
Cacahuete, Mueces del Brasil 5.41
Almendras 5.18
Otros frutos secos 0.30
Leche y productos lacteos b.28
Gelatina 0.55
Otros alimentos B.25

Aminoacidos: Se expresan en mg por cada 100 g de porcién comestible. Los valores recogidos se
refieren al total de aminoacidos (libres y unidos) siguientes:

— Alanina

— Arginina

— Ac. Ascorbico

—  Ac. Glutdmico

— Cistina

—  Fenilalanina
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— Glicina

—  Hidroxiprolina
— Histidina

- Isoleucina

— Leucina

- Lisina

— Metionina

- Prolina

— Serina

—  Tirosina

—  Treonina

—  Triptofano

—  Valina

—  Hidroxiprolina

Hidratos de carbono

Durante afios el contenido total de hidratos de carbono de un alimento se calculé mediante
diferencia con el resto de los componentes del alimento, mas que por analisis. En este caso, los
hidratos de carbono totales incluian la fibra del alimento, y otros compuestos que no son
estrictamente hidratos de carbono, como los acidos organicos.

Hoy en dia, se considera que los hidratos de carbono disponibles representan la fraccion de los
carbohidratos que pueden ser digeridos por las enzimas humanas, se absorben y participan en el
metabolismo. Esto no incluye a la fibra, que no puede ser digerida, pero que si puede ser una
fuente energética tras su fermentacion en el intestino.

En el siguiente esquema se representan los distintos elementos incluidos en el concepto "Hidratos
de Carbono"
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f_/ ( y Glucosa
I | Monosacaridos - Fuciosa
LGalactusa
Sencillos Sacarosa
i Disacaridos Maltosa
HC disponibles < Lactosa
n |
Lh
% | Oligosacaridos
E / - Almidon
g < i"a'ﬁ?fé:ﬁm digestibles) | S'ucogeno
5 | ¢ g ) ‘ Dextrinas
L/ F] LY X
=
% [Polisacaridus no celulésicos solubles
- Fibra Soluble <Hemicelulosa
I Pectina
HC no disponibles
(Fihrgl < [Pulisacaridus no celulésicos insolubles
' Fibra Insoluble. Celulosa
| [Lignina
\
s : Almidén resistente

En la ficha nutricional del alimento se recoge la siguiente informacion, y en todos los casos se
expresa en gramos por cada 100 g de porcion comestible.

—  Hidratos de carbono disponibles: es la suma de los hidratos de carbono sencillos o
simples y complejos

— Almidén; Un gramo de almidén equivale a 1.1 g de monosacaridos

—  Total de azucares sencillos: Es la suma de monosacaridos, disacéridos y
oligosacaridos. Un gramo de disacaridos equivale a 1.05 g de monosacaridos

—  Glucosa

—  Fructosa

—  Galactosa

—  Sacarosa

—  Maltosa

—  Lactosa

—  Fibratotal: Es la suma de la fibra soluble, fibra insoluble y almidén resistente

—  Fibra soluble

—  Polisacaridos no celulésicos solubles

—  Fibra insoluble

—  Pdlisacéridos no celulésicos insolubles

—  Lignina

—  Celulosa

—  Almidén resistente

Grasas.- Se expresan en g/100 g de porcién comestible. Son la suma de todas las fracciones
liposolubles del alimento (triglicéridos, fosfolipidos, esteroles...). Por lo tanto, la suma de acidos
grasos (monoinsaturados, poliinsaturados y saturados) no coincide con la cantidad de lipidos
totales, ya que hay otras fracciones lipidicas que no son acidos grasos.
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Acidos grasos

Igual que la grasa se expresa en gramos por cada 100 g de porcién comestible. Se proporciona
informacion sobre los Acidos Grasos Saturados (AGS), Monoinsaturados (AGM), y Poliinsaturados
(AGP). La suma total de acidos grasos de un alimento se calcula a partir de la cantidad de grasa
total multiplicada por un factor de conversion diferente en funcion del alimento de que se trate.

Trigo, Centeno, Cebada

Grano entero 0720

Harina 0.670

Integral 0.820
Avena entera 0940
Arroz maolido 0.850
Leche y productos lacteos 0.945
Huevos 0.830
(Srasas y aceites

Aceite de coco 0.956

Otros aceites 0942
Ternera y Caordero

hagra 0916

Graso 0.953
Cerdn

Magro 0.910

Graso 0.953
Carne de ave 0.945
Ses0s 0.561
Corazdn 0.784
Rifidn 0.747
Higado 0.741
Pescado

Graso 0.900

Blanco 0.700
Frutas y Werduras 0.800
Aguacate 0,956
Frutos secos 0.956

También tiene interés la relaciéon entre algunos de estos acidos grasos:
— AGP/AGS
- (AGP+AGM)/AGS

En la pestafia denominada "Acidos Grasos" se encuentra informacion detallada de algunos acidos
grasos de interés nutricional. Todos se expresan en gramos por cada 100 g de porcion comestible.

Se ha detallado el valor de los siguientes acidos grasos:

Acidos Grasos Saturados:
—  C14:0 o Miristico
- C16:0 o Palmitico
—  C18:0 o Esteérico
Acidos Grasos Monoinsaturados:
— C16:1 o Palmitoleico
- C18:1 u Oleico
Acidos Grasos Poliinsaturados:
- C18:2 o Linoleico
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—  C18:3 o Linolénico

—  C20:4 o Arquiddnico

—  C20:5 o Eicosapentaenoico (EPA)
—  C22:5 o Docosapentaenoico

—  C22:6 o0 Docosahexaenoico (DHA)

También se incluye informacion sobre:
—  Acidos grasos Omega-3
—  Acidos grasos Omega-6
—  Relacion entre Acidos grasos Omega-3/Omega 6
—  Acidos grasos totales cis
—  Acidos grasos totales trans
—  Acidos grasos Monoinsaturados cis
—  Acidos grasos Poliinsaturados cis
—  Acidos grasos Monoinsaturados trans
—  Acidos grasos Poliinsaturados trans

Colesterol

Solo se encuentra en alimentos de origen animal 0 mezclas que los contengan. Se expresa en
mg/100 g de porcion comestible.

VITAMINAS
Tiamina o vitamina B1.- Se expresa en mg por cada 100 g de porcién comestible.
Riboflavina o vitamina B2.- Se expresa en mg por cada 100 g de porcién comestible.

Equivalentes de Niacina.- Se expresa en mg por cada 100 g de porcién comestible. Las
fuentes de esta vitamina son dos: por un lado, disponemos de la niacina preformada en el
alimento (y que es la suma de la nicotinamida y el &cido nicotinico). Por otro lado, en
nuestro organismo podemos sintetizar niacina a partir del triptéfano dietético. En este
ultimo caso, por cada 60 mg de triptéfano se sintetiza 1 mg de niacina. Por ello, la
cantidad total de niacina se expresa como mg de Equivalentes de Niacina segin la
siguiente formula:

Eg. niacinalmg) = mg Miacina + (g tript dfano)b0

Vitamina B6.- Es la suma del piridoxal, piridoxamina y piridoxina. Se expresa en gramos
por cada 100 g de porcion comestible

Vitamina B12 o cianocobalamina.- Se expresa en pg por cada 100 g de porcion
comestible

Acido folico.- Se expresa como Equivalentes de Folato Dietético (ug por cada 100 g de
porcion comestible). En el caso de los alimentos a los que se afiade o enriguece en esta
vitamina, el acido félico sintético que se les afiade tiene un rendimiento diferente del
folato que aparece de forma natural en el alimento, por lo que, para expresarlo todo en
las mismas unidades (equivalentes de Folato Dietético) debemos utilizar la siguiente
expresion:
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Acido Falico (ug Equivalentes de Folato Dietetico) = pg Folato alimentario + (1.7
¥ pPg Acido Fdlico afiadida)

Vitamina C.- Incluye el acido ascérbico mas el acido dehidroascérbico (ambos son
biolégicamente activos). En los alimentos frescos, la forma reducida estad en mayor
cantidad, sin embargo la forma "dehidro" aumenta durante el procesamiento de los
alimentos, variando en funcién del método empleado. Se expresa en mg por cada 100 g
de porciéon comestible.

Vitamina A o Equivalentes de Retinol: La vitamina A es la suma de los retinoides y
otros carotenoides con actividad vitaminica (alfa-caroteno, beta-caroteno y beta-
criptoxantina), aunque no todos tienen la misma equivalencia. Por eso se expresan como
lg equivalentes de Retinol.

Eq. Retinal (pg) = retinal {(pg) + (Caratenoides (Eq de [i-carotena))B)

También pueden expresarse en Unidades Internacionales (Ul): 1 equivalente de retinol
=3.33 IU de vitamina A
Asi, en relacion a esta vitamina nos encontramos:

— Retinol.- Es el sélo el retinol que tiene el alimento (la suma de trans-retinol y
otros retinoides con actividad vitaminica).

—  Carotenoides con actividad vitaminica: son los carotenos (Alfa-caroteno y
Beta-carotenos) y la Beta-criptoxantina

—  Carotenoides sin actividad vitaminica: Luteina, Licopeno y Zeaxantina

A partir de éstos podemos calcular:
—  Carotenos (ug Equivalentes de beta-caroteno): equivalen a (alfa-caroteno/2)
+beta-caroteno
—  Carotenoides (g Equivalentes de beta-caroteno): En realidad son todos los
gue contribuyen a la actividad vitaminica A del alimento. Es la suma de beta-
caroteno + (alfa-caroteno + beta-criptoxantina)/2

Vitamina D.- Se expresa en pg por cada 100 g de porcion comestible. Son pocos los
alimentos que contienen esta vitamina. Es la suma del ergocalciferol (vitamina D2) y el
colecalciferol (vitamina D3). Se expresa en g por 100 gramos de porcién comestible.
También pueden expresarse en Unidades Internacionales (Ul): 1 microgramo de vitamina
D =40 IU de vitamina D

Vitamina E.- Se expresa en mg por cada 100 g de porcion comestible. La vitamina E
esta presente en los alimentos en forma de tocoferoles y tocotrienoles con una actividad
de vitamina E diferente para cada uno de ellos. Los valores de la vitamina se expresan en
equivalentes de alfa-tocoferol, puesto que es la sustancia con mayor actividad. Para
transformar el resto de sustancias en Equivalentes de alfa-tocoferol se han empleado los
siguientes factores de conversion:

Alfa-tocoferal 1.00
Beta-tocoferal 0.40
Gamma- Tocoferol 0.10
Delta-tocoferal 0.01
Alfa-tocotrienal 0.30
Beta-tocotrienaol 0.05
Garmma-tocotrienal 0.m
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En la ficha nutricional de alimentos encontramos:

—  Vitamina E (mg Alfa-tocoferol) = Alfa-tocoferol + (0.4 x Beta-tocoferol) + (0.1 x
Gamma-tocoferol )+ (0.01 x Delta-tocoferol) + (0.3 x Alfa-tocotrienol) + (0.05 x
Beta-tocotrienaol) + (0.01 x Gamma-tocotrienol)

—  Total de Tocoferoles: es la suma simple de todos los tocoferoles.

—  Alfa-tocoferol (mg)

—  Beta-tocoferol (mg)

—  Gamma-tocoferol (mg)

—  Delta-tocoferol (mg)

Vitamina K.- Se expresa en pg por cada 100 g de porcién comestible.
Biotina.- Se expresa en pg por cada 100 g de porcién comestible.

Acido pantoténico.- Se expresa en mg por cada 100 g de porcion comestible.

MINERALES Y ELEMENTOS TRAZA

Los minerales para los que se ha recogido informacion son los siguientes
—  Calcio.- mg por cada 100 g de porcion comestible
—  Hierro.- mg por cada 100 g de porcién comestible
—  Yodo.- ug por cada 100 g de porcion comestible
—  Magnesio.- mg por cada 100 g de porcion comestible
—  Zinc.- mg por cada 100 g de porcion comestible
—  Sodio.- mg por cada 100 g de porcién comestible
—  Potasio.- mg por cada 100 g de porcion comestible
—  Fésforo.- mg por cada 100 g de porcién comestible
—  Selenio.- pg por cada 100 g de porcion comestible
—  Cobre.- mg por cada 100 g de porcidén comestible
—  Cromo.- ug por cada 100 g de porcién comestible
—  Niquel.- pg por cada 100 g de porcién comestible
—  Cloro.- mg por cada 100 g de porcion comestible
—  Fldor.-pg por cada 100 g de porcion comestible
—  Manganeso.- mg por cada 100 g de porcion comestible
—  Aluminio.- pg por cada 100 g de porcién comestible
—  Bromo.- pg por cada 100 g de porcion comestible
—  Azufre.-mg por cada 100 g de porcion comestible

Respecto al sodio, en algunos casos puede ser Util la transformacion del sodio en cloruro sédico y
viceversa. La conversion puede realizarse con los siguientes factores:

g Sodio x 2545 = myg de NaCl g MaCl x 0.393 = my de sodio

También se recoge informacién sobre la relacion Calcio/Fésforo (mg/mg) y Calcio/Proteinas (mg/g)
Acidos orgénicos disponibles

Se expresan en gramos por cada 100 g de porcién comestible. Ademas, cuando se dispone de
informacioén, se detalla la composicién en cuanto a:

— Ac. Oxdlico

— Ac. Citrico

— Ac. Malico
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— Ac. Tartarico
- Ac. Acético
— Ac. Lactico

OTROS COMPONENTES DE INTERES

Cada dia tienen mas interés algunos compuestos de los alimentos, que no se consideran nutrientes,
pero que cada vez demuestran estar mas relacionados con el mantenimiento o deterioro de la
salud. Por ello nos ha parecido interesante incluir informacion sobre los siguientes:

Fitosteroles:. Los fitosteroles son compuestos de origen vegetal, con una estructura muy similar al
colesterol, pero que no pueden absorberse a nivel intestinal y compiten con el colesterol por los
lugares de fijacion a nivel intestinal disminuyendo la absorcion de este, con ello contribuyen a
disminuir la colesterolemia y el riesgo cardiovascular, lo que es especialmente Util en algunos
grupos de poblacién (como personas con hipercolesterolemia). Teniendo en cuenta su utilidad en el
control del colesterol sérico se han empezado a adicionar a algunos alimentos, en concreto en este
momento se encuentran en algunas margarinas vegetales.

En este programa podemos encontrar informacion (en mg por cada 100 g de porcién comestible)
sobre:

- Fitosteroles totales
— Beta-sitosterol

—  Campesterol

—  Estigmasterol

—  Estigmaesterol D7
— Brasica-esterol

—  Avenaesterol-D5
—  Avenaesterol-D7
—  Otros fitosteroles

Fosfatidilcolina.- Componente fundamental de las membranas celulares. Se expresa en mg por
100 g de porcion comestible.

Acido fitico.- Aunque hasta hace unos afio este compuesto se creia perjudicial para el organismo
y se recomendaba su eliminacién de la dieta, hoy en dia se sabe que posee, entre otros, una
notable actividad antioxidante. Se expresa en gramos por cada 100 g de porcién comestible.

Quercetina.- Es un flavonoide distribuido ampliamente en el reino vegetal, y que se ha asociado
con numerosas propiedades beneficiosas para la salud, especialmente por su actividad
antioxidante, proteccion cardiovascular, y accion antiinflamatoria. Se expresa en mg por 100 g de
porcion comestible.

Cafeina.- Expresada en mg por cada 100 g de porcion comestible del alimento
Teobromina.- En mg por cada 100 g de porcion comestible del alimento
Purinas totales, y Adenina y Guanina.- Como consecuencia de su metabolismo contribuyen al

aumento de la sintesis de acido Urico en el organismo, por lo que puede ser recomendable
controlar su ingesta en ciertas patologias. Se expresa en mg por cada 100 g de porcién comestible.
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3.1

Ficha nutricional de un alimento

La tabla de alimentos y la informacién contenida en ella es el pilar fundamental sobre el que se
construye el programa.

Cada alimento se identifica internamente por un cédigo numérico Unico, pero el usuario
habitualmente utilizara para localizar o referirse a un alimento su nombre, que también sera Unico.

La recopilacién y revisién de los datos de composicion de los alimentos es una tarea ardua y
laboriosa, que requiere un gran conocimiento de la materia con el fin de poder garantizar la calidad
de la informacién. Los datos que ahora tiene en su mano son fruto de muchos afios de trabajo y
estudio, y aunque ninguna tarea humana esté libre de contener errores o fallos, hemos intentado
gue la calidad de la informacion que le suministramos esté suficientemente contrastada. Por ello
aungue el programa permite al usuario ampliar la tabla de composicién de alimentos y maodificar la
informacién de éstos, debe ser cuidadoso a la hora de efectuar esos procesos y emplear siempre
datos bien contrastados, procedentes de fuentes fiables, ya que la calidad de los resultados
obtenidos depende de la calidad de los datos utilizados.

La informacion de cada alimento se organiza en varias solapas (Composicion, Ac. grasos, etc.).

[= ¥OGUR NATURAL ENTERD i

S0

NOMERE FT’UEIJH RATURAL ENTERD

'Eomoddm|mgm|mmm| H.carbono/Dinos | Adicional | Mombres | Medidas | Infomacitn |
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Rietinal [ug]
Eq Caotenoides [pg]
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E Tocofersles * [mg]
K lng)

A Panbobénica [me)
Bictina [ng)

9

[ o
[ e
[ 04
[ oE
Trazas

37
o7
[ s
91

41

[ om
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AGP/AGS 0039 [AGM+AGPLAES 057
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©@ E R N
j Porcibn eormezlible por g 1

Minerales

Caoso ng)[___ 192

Heestia [mag] w

Yodoluol[ 37

Magresialmgl [ 143

Zine: [mag] 0359

Sodi [mg] 80

Potaso [mg] 280

Féshoue [mal 170

Setaria [ma] F]

Cobue [mg) Trazaz

Croeno [ug] —

Niquelfugl | __

Clota [meg] 17

Flisar ] =

Marganess [mag) Trazas

Caleia/Fdsfora 084

Calcios/Prateings [mg'g| kL]

Los datos fundamentales figuran en la primera solapa Composicién, donde se indica el grupo y
subgrupo al que pertenece el alimento y la porciéon comestible.

En cuanto a las cantidades de los nutrientes se han seguido los siguientes criterios:

Cero (0) = Virtualmente ausente en el alimento. No existe el nutriente en el alimento -por razones
biolégicas- 0 no se ha detectado. Por ej. las vitaminas B12 y D, en los alimentos vegetales o la fibra
en carnes y pescados.

Trazas = La sustancia se detecta pero los niveles estan por debajo de un determinado valor
gue generalmente viene determinado por la sensibilidad del método. En la mayor parte de los casos
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3.2

3.3

no existe una significacion dietética cuantitativa, por lo que puede considerarse cero a efectos de
célculo y asi lo hace el programa en el calculo de la composicion de los platos y en los diferentes
célculos nutricionales

Raya (__) = Dato no disponible. Se desconoce la presencia o ausencia (por ejemplo, por
disponer de una técnica poco sensible). En todos los casos se considera cero a efectos de calculo.

Decimales

Para la presentacion de decimales se ha seguido el siguiente criterio:

e Cuando el orden de magnitud de una cantidad es > 100, se redondea y por tanto no se indican
decimales

e Los valores entre 1y 100, se presentan con un decimal

e Para cantidades inferiores a 1 se indican dos digitos significativos.

Porcidon comestible

Algunos alimentos se consumen en un cien por cien, pero otros tienen porciones que no se
consumen y que es hecesario eliminar. La porcion comestible es aquello que realmente
consumimos de un determinado alimento después de quitarle todos los restos que no se pueden
ingerir, como son huesos, cascaras, espinas, piel, plumas, etc... segun el tipo de alimento de que
se trate.

La porcién comestible es un dato basico para cada alimento, que nos indica qué cantidad de
producto consumimos de cada cien gramos de producto inicial, una vez quitados los desperdicios
gue no se suelen consumir, por ejemplo una vez pelada una naranja o una patata, después de
quitar las espinas a la merluza o el hueso a una chuleta...

Por ejemplo si tenemos cien gramos de sardinas la porcion comestible es 0.68, esto es lo que
realmente ingerimos y los datos que proporcionan las tablas se refieren a esta porcién. Por cada
100 gramos que compremos solo consumiremos 68 gramos de sardina.

Por lo tanto este es el primer calculo que aplica el programa, para a posteriori dar la composicion
del alimento pero Unicamente la de la porcion comestible después de haber eliminado los
desperdicios.

Denominaciones de los alimentos

En ocasiones, un mismo alimento se conoce con diferentes nombres que sin embargo hacen
referencia al mismo producto. Asi, por ejemplo, las alubias se denominan también judias. Eso llega
a su maxima expresion en el caso de los pescados que reciben nombres diferentes en cada region:
el rape se conoce también como pixin, peje, pez sapo, etc.

En todos estos casos, en la base de datos de alimentos, so6lo hay una ficha de composicion
nutricional, ya que se trata de un Unico alimento. Sin embargo desde la opcion Buscar alimento por
nombre, éste podra ser localizado por sus diferentes nombres, a fin de facilitar el manejo del
programa.

En la solapa Nombres aparece la lista de denominaciones o productos similares a los que
corresponde esa ficha nutricional
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70115 NOMEBRE [RAFE

O m e 0

Composicitn | Ac. giasos | Aminoscidos | H.carbono/Dios | Adiional ombres | Medidas | Infcmacisn |

] Doz nombees o slimentos de simelar composcion
RAFE

e —

RANA PESCADORA
| RaMA MARINE
FEZ FESCADOR

FEJE ARMADOD T
IS
| | GRaNOTA DE MaR

DANBOLIMN

BEEE

=] Menbre

[Feam
Hewrbre Inghis

Hombee Ciartifico

I

Tipe
& Do nombee paras & misme produchs
" Almento de sividar composicion rutithve

| - l'-ll'-l

2§ Modifica nombes
+ Afiad nombie

= Boirar nombne

I

Es comiin que un mismo alimento se conozca con diferentes nombres que sin embargo hacen
referencia al mismo producto, asi es habitual que en diferentes zonas de Espafia o de
Latinoamérica los mismos alimentos reciban denominaciones diferentes. Por ello el programa
permite asignar a una misma ficha de composicion nutricional diferentes nombres, que pueden ser
utilizados para definir los ingredientes de un plato o receta culinaria, para efectuar calculos de
composicioén nutricional, para confeccionar un menu diario, etc. Con el fin de que los usuarios
puedan utilizar el programa empleando los nombres de los alimentos habituales en su regién o pais,
se permite tanto afiadir nuevos nombres como modificar o suprimir los existentes.

Para evitar problemas se ha decidido escribir los nombres de los alimentos en mayusculas y,
aunque la Real Academia de la Lengua dice que nunca hubo una norma respecto a la no

acentuacién de las mayusculas, en este programa se ha respetado esa "errénea" tradicion y no se
ha empleado acentos con las letras mayusculas.

Desde esta solapa se puede gestionar la lista de nombre con los botones que aparecen en la parte
inferior derecha, que permiten Afadir un nuevo nombre, Modificar un nombre ya en la lista o

Borrar un nombre de la lista.

Para cada nombre se puede especificar ademas su equivalente en inglés, y el nombre cientifico.
También se puede indicar si en realidad se trata de otro nombre para el mismo producto o, por el
contrario, es un alimento diferente pero cuya composicién nutricional se puede considerar igual
gue la del alimento original al que corresponde esa ficha nutricional.
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Ir Mombres de alimentos — ﬂlﬂ

Codigo 70115
Ficha de composicion JRAPE

Mombie [REFE —

————

Nombre en inghés [ANGLER FISH. FISHING FB®™ Cglecrinne categoria: ™~

Hombee cieefico [LOPHIUS PISCATORIUS, Mizma producta o ;/j

Praducta sirilar

- T'pn e R
+ Ot ncenibre para &l mismo producho JMI
" Almerio de smds composckn nutke X C,-ml

Un nombre solo puede asociarse a una Unica ficha nutricional y por lo tanto no se puede repetir.

3.4 Medidas caseras, raciones y unidades habituales de consumo

Para cada alimento es posible indicar los pesos correspondientes a las unidades de consumo
habituales. Por poner un ejemplo, a un usuario le puede resultar interesante saber qué pesa un
diente de ajo y qué pesa una cabeza. O qué pesa una naranja, una cucharada de aceite, etc.
Puesto que todos las cantidades se indican en el programa en gramos, incluido los alimentos
liquidos, para éstos se indica la equivalencia de un litro en gramos, calculado en funcion de su
densidad; por ejemplo 1 litro de aceite de oliva pesa 918 g, teniendo en cuenta que su densidad es
0.918 g/cc.

Estos datos figuran en la solapa Medidas de la ficha nutricional de cada alimento.

Podr& afadir nuevas medidas caseras y modificar o borrar las ya incluidas en este programa,
adaptandolas a sus propias necesidades.

Esta informacién le sera extraordinariamente Util en la preparacion de mends y en la valoracion y
programacion de dietas.

Para afiadir, modificar o borrar medidas caseras de un alimento, una vez que hemos localizado su
ficha, nos vamos a la solapa Medidas:

101 NOMBRE |[RR0Z - O /i &
Composicin | Ae. grasos | Aminokcidos | H.caboro/Otios | ddcional | Hombres (Medidas) Infcemaciin |
Pﬂm[ﬂ] = -| ||-||n-|| ﬂf,wmddusl

| cucharada de café [ Ei
| [cuchorada soperacolnads 3 M[QJ
| |pufiada ; = = Borar medda | 5 Borar todas |
1ACION patE SOMA 25;

Quaricin : a5
[ Jesca de o &5

e A o
'_!azayand‘a 100

En la lista de la izquierda aparecen todas las medidas definidas actualmente para ese alimento, si
gueremos afadir o modificar esa lista pulsamos en el boton correspondiente y la pantalla se
modifica:
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Composicién | Ac. grasos | Aminodcidos | H.cabono/Diras | Adcional | Mombres  Medidas | Infemacisn |
Uridd Fazo [o] = Z'I'|h-|h-l| ﬁtwmﬁdwl
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cucharsds sopers colmada __ 25 .
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_I'B:D-I'Iﬂﬂ'ﬂitll:la B — - —
guamicin a5 ~{ | uniDAD =
M Naza e cafl . &5 uridad fin case s
W sacibn % unidad sin concha J
_iazugrandc ; 100 vebsa @0 0
| ik ek L - s
__________ -
| i
H|-1Ir-[r-l| Nmuidadl
.Aﬁuir o modificar medidas caseras
Unidad [va:0
Cariidad
W MSE x F'rrmuiclas|
En el campo Unidad escogemos el nombre de la unidad que vamos a afiadir y en el campo
Cantidad indicamos el peso en gramos de ese alimento entero para esa unidad. A medida que
vamos escribiendo el nombre de la unidad nos va apareciendo en el listado las unidades cuyo
nombre comienza con los caracteres que llevamos escritos.
Una vez indicada la unidad y la cantidad pulsamos Aplicar para afiadir esa medida casera a la lista
asociada al alimento cuya ficha tenemos en pantalla.
Si el nombre de la unidad que vamos a afadir todavia no esta en la lista disponemos del boton
Nueva unidad para afiadirlo.
Cuando se crea un nuevo alimento resulta muy Util poder copiar las medidas caseras asociadas a
otro alimento de presentacion y peso similar, para luego modificar las que varian. Para ello se
utiliza el boton Copiar medidas de la esquina superior derecha.
Algunas consideraciones sobre las medidas caseras
3.5 Algunas consideraciones sobre las medidas caseras

Cuando se trata de evaluar la dieta de un individuo, es decir, se va realizar su valoracion dietética,
lo ideal seria contar con la cantidad exacta, en gramos, de todos los alimentos consumidos durante
un periodo de tiempo mas o menos razonable, por ejemplo, una semana.

Para poder disponer de esa informacion necesitariamos saber a priori que se va a hacer dicha
valoracion, y esto no es siempre asi. Por ejemplo, en algunas ocasiones la forma de conocer la
dieta de una persona es preguntandole qué ha comido en el dia anterior, y en este caso,
l6gicamente, es imposible pesar cada uno de los alimentos que forman parte de la dieta de esa
persona. En otras ocasiones resulta imposible pesarlos, bien porque no se dispone de una balanza
adecuada en el hogar, bien porque se realizan comidas fuera de casa y es engorroso... En multitud
de ocasiones le pedimos al individuo que describa lo més fielmente posible su dieta, y para eso lo
mas habitual es hacerlo utilizando medidas caseras o de uso comun. Por ejemplo, el nimero de
cucharadas de azUcar que se afiaden al café, los vasos de leche que se han tomado, nimero de
naranjas empleadas para preparar un zumo, nimero de patatas empleadas en elaborar un plato,
pufiados de frutos secos...
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3.6

En realidad el programa lo que hace es traducir esa medida casera en gramos de alimento, por lo
gue en realidad siempre nos estamos refiriendo al alimento tal y como se adquiere y en crudo
(igual que si estuvieramos introduciendo la informacion en gramos). Esto hay que tenerlo en cuenta
sobre todo con alimentos que cambian mucho su peso cuando los cocinamos, como ocurre con el
arroz, las pastas o las legumbres: por ejemplo, con 90 gramos de arroz en crudo podemos preparar
un plato de arroz en paella de 300 gramos.

La descripcion que cada individuo hace de las raciones que ingiere puede ser muy variable y esto
debe ser tenido en cuenta. Son muchos los factores que influyen en esta variabilidad: no describen
igual las medidas las personas que estan mas acostumbradas a manejar alimentos y/o cocinar, que
los que nunca los adquieren, los adultos o los nifios, las personas que estan preocupadas con su
imagen corporal (las personas con sobrepeso tienden a describir raciones mas pequefias que las
gue en realidad toman, mientras que las que son méas delgadas las describen mas grandes)...
También depende de los gustos de la persona, de su nivel socioeconémico, de su capacidad
mental...

Es habitual describir las raciones como de tamafio pequefio, medio, o grande. En este caso el
tamafio de racién que se especifica es el normal, y si la racién se describe como pequefia
disminuye un 15%, y si se describe como grande se aumenta igualmente ese 15%. Cuando un
plato se utiliza como guarnicion (por ejemplo una menestra), consideraremos entonces la cuarta
parte de la racion.

Hay que tener en cuenta que las raciones que se utilizan en este programa, y en la mayoria de los
manuales en los que se describen raciones habituales de consumo, son las utilizadas en adultos.
En el caso de los nifios se considera que hasta los 6 afios el tamafio de racion que debe utilizarse
es del 60% de la racién del adulto, aumentando un 10% hasta los 10 afios de edad, momento a
partir del cual la racion es igual a la del adulto. Esto no se aplica a las raciones expresadas como
unidades, es decir, una pieza de fruta, un yogur... que légicamente se ingiere totalmente (si no se
ha dicho lo contrario).

Buscar fichas de composicion nutricional por nombre

g Si desea buscar un alimento para ver su ficha de composicion nutricional hagalo desde Buscar
alimento.

Aparecera una lista ordenada alfabéticamente con todos los nombres y denominaciones de los
alimentos que hay en la base de datos.

[= Busca un alimento por nombre - I:Illl
[ [PasTanaGA Al

| [PASTEL DE CHOCOLATE
| |PASTEL RELLEHO DE CREMA
FATADE BURRO

|_|PATADE CABRA _J
| [PATALCA
PATACA DOCE
E FATATA DE AMERICA
| |PATATA DE MALAGA ﬂ

o
I.'.u:n:i::i:'nnadnxrhm

|Esgisanes, [ iCok IilthE

© 2024 ALCE INGENIERIA



30

DIAL Programa para Evaluacion de Dietas y célculos de Alimentacion

3.7

3.8

Empiece a escribir el nombre del alimento en la ventana situada al lado del botén y a medida que
vaya escribiendo aparecen los alimentos cuyo nombre empieza por el texto que lleva escrito.

Si el texto que interesa buscar puede estar contenido en cualquier parte del nombre, marcaremos
en Condicién para el nombre el circulo Contiene. Ahora si escribimos por ejemplo LECHE,
aparecera en la lista tanto LECHE DE VACA, como CHOCOLATE CON LECHE, o cualquier
alimento que contenga ese texto en algun lugar de su hombre.

Pulsando la tecla Enter o el botdn con el icono de las naranjas se presentara la ficha nutricional del
alimento que aparece marcado en la lista de arriba. También se puede ir directamente a un
alimento de la lista haciendo dable click sobre su nombre.

Qué hacer si no encuentro un alimento

En ocasiones puede darse el caso de que no encuentre el nombre del alimento que esta buscando.
Cuando se produzca esta situacidn se recomienda repetir la bisqueda a partir de un sinénimo (en
Buscar Alimento), su equivalente en inglés (en Buscar Nombre Ingles), o su nombre cientifico (en
Buscar Nombre Cientifico).

Si aun asi, continua sin localizar el alimento que esta buscando, puede ser debido a que no se
haya encontrado la composicion nutricional de dicho alimento en ninguna de las tablas revisadas.

En este Ultimo caso debe intentar utilizar un alimento lo mas similar posible al que buscaba, por €.
un pescado similar, leche de otra especie animal...

Otra posibilidad es afiadir los datos a partir de alguna otra fuente de calidad contrastada. Una
posible base de datos a consultar es Composition of Foods Raw, Processed, Prepared USDA
National Nutrient Database del U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, que
aqui denominaremos USDA.

El programa DIAL dispone de una opcién que facilita el crear un nuevo alimento a partir de la
informacién obtenida en esa base de datos.

Relacién de fichas de composicién nutricional

Iil Esta opcién permite obtener una relacion completa de todas las fichas nutricionales registradas
en la tabla de alimentos y efectuar busquedas imponiendo condiciones, asi como seleccionar los
campos que se desea que aparezcan en el listado.
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Ir Relacion de lichas de Lumpl:u.i:vl'.in'u'l nutritiva ) — ﬂlﬂ
Mosmibie Energ. | Hidrat. | Lipidos| Coles. [4GP  [Hiemo [45S [ Cakcio [vit B1 [Sodio [V B2 [vie s [agM [a <]
ARROZ M| #E na 0 o3 08 019 142 005 38 004 0o 023
ARROZ BLANCOCOCCIOME| 226 782 06 o 02 14 015 5| 02z 4 008 0| 017
ARROZ IMTEGRAL 2| M) 22 o o0sm 32 08 16| 040 m  00m 0| 055
AVENA m =7 71 0 23| 58 14 81 06 B4 017 0| 25 u
BIZCOCHO 7 Bas B2 EF 084 1.2 15 B5| 008 3|0 012 am 14

MeEcocHopE cHocoLaTE | 444 472 24 11 33 18 96 75 009 430 012 20 72
BOLLO 5% 555 323 43 53| 15 M7 =@ 016 480 062 157 133
BOLLO DE LECHE ME 47 148 B 7l 13 43 sz 02 e 04 133 27

-

4] | i

AnE0z Busca l;aﬁdwl
H|'|*|H|?|+|ﬂjlﬁ|§ﬁmm Todos: =] Presentar fcantidad) [Todos -]

; ~Oeden |

Colum. fras I'l_@ Empieza paoi | Ordena por I j ¥ Ascerdents ‘
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Desde esta pantalla podemos:

Seleccionar qué nutrientes se presentan en la tabla y posicion en la que aparecen.

Ordenar la tabla segun el contenido de un determinado nutriente.

Presentar sélo aquellos alimentos gue cumplen unas condiciones para las cantidades de nutrientes
Seleccionar el numero de columnas fijas en el lado izquierdo de la tabla.

Generar listados en impresora o en fichero.

Copiar datos al portapapeles.

Copiar datos al editor de textos (informe).

En esta pantalla no aparecen todos los nhombres o denominaciones de los alimentos registradas,
sino s6lo el nombre principal. Si desea buscar un alimento por nombre y no aparece en este listado
utilice la opcion de bdsgueda por nombre.

Pulsando en el cédigo o en el nombre del alimento, que aparecen en azul subrayado, se presentara
en pantalla la ficha nutricional del mismo. También se puede ver una ficha nutricional de un
alimento haciendo doble clik sobre la linea de la tabla correspondiente a ese alimento.

A=
El icono ;l nos permite obtener un listado especial en el que figuran todos los nombres
asociados a cada ficha nutricional presente en la tabla actual.

3.9 Seleccion de nutrientes que se presentan en unatabla

ﬂ Este icono, o desde la opcién de menu Editar > Seleccionar campos, nos permite en una
tabla escoger qué nutrientes 0 campos se presentan y su posicion, mediante el siguiente didlogo:
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—[oix]
Disponible: Seleccionado:
G | Blaomke -
Epl:f :I Eneq;u':
Subgrupo Hidkahos Carbono
et Cosimd
orcion comeshble J
i Afad == AGP
s PR —I :ED
o
S i ; Calei
g et ﬂl va B1
Vi BE 3!:1-;2
g iz =l ¥ =]
B o B 2|
[~ Oinden alfabético _I' J‘
W Loeptar | x L'.amsl-ll
En la lista de la derecha tenemos los campos seleccionados actualmente, los que aparecen en la
tabla, y en el lado izquierdo tenemos el resto de campos que podemos pasar al lado derecho para
gue también aparezcan en el listado.
ll Ll Podemos desplazar arriba o abajo un campo (o0 un conjunto de campos) mediante los
botones con las flechas arriba o abajo.
gl Nos permite seleccionar de golpe todos los campos de la lista.
De acuerdo con el funcionamiento habitual de Windows podemos seleccionar un rango continuo de
campos pulsando el boton izquierdo del ratén manteniendo pulsada la tecla de cambio a
mayusculas (shift), o un conjunto discontinuo de campos manteniendo pulsada la tecla Ctrl.
) ) . i
J Invierte la seleccidn: los campos que estaban marcados dejan de estarlo y los que no lo
estaban se seleccionan.
Ademas la lista de la izquierda podemos presentarla en orden alfabético.
Desde el menu Editar o pulsando el boton de seleccion de campos ﬂ podemos también indicar
gue se desea presentar todos los campos, seleccionar la presentacién de campos por defecto (de
fabrica), o guardar la configuracion de listado actual para que hasta nuevo cambio, siempre que
se abra esta pantalla, aparezcan los nutrientes que hemos seleccionado y en el orden en que estan
actualmente.
3.10 Posicién de un nutriente en unatabla

La posicion en la que un nutriente (campo) aparece en una tabla se puede elegir desde el didlogo
de seleccién de campos, o también pulsando con el botén derecho del raton en el titulo del campo
(primera fila de la tabla) y arrastrandolo, manteniendo pulsado el boton derecho del raton, hasta la
posicion en la que queremos que aparezca.
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3.11

3.12

Ordenar segun la cantidad de nutriente

Podemos seleccionar un nutriente para ordenar el listado de composicién nutricional segin la
cantidad del mismo:

" DE VALCA SEMIDES 4.3 42 43 16 B3 004 00a 1.1 125 04 47 019 183 0
JE CABRA | 42 8 A Vooractualdelcampo |26 127 0043 42 015 738 0
= por &l que & ordena ;

- = i —
— Lactosa 50.4 Busca codigo
'“J_ﬂhjjﬂglmwgu [Todes | Freserns [cantidad) | Todes -
i Oidenar pod [L-:u:lu:,a El Orden [
_———
A

Para ello podemos escoger el nutriente en la lista desplegable Ordenar por y seleccionar si desea
gue aparezca en orden Ascendente, de menor a mayor cantidad (por defecto), o en orden
Descendente, de mayor a menor cantidad.

Automaticamente el nutriente se coloca el primero de la lista y también nos aparece su valor (para
el alimento en el que estamos posicionado) y un campo previsto al efecto, como se puede ver en la
figura anterior.

También, de forma mas simple, podemos elegir por qué nutriente 0 campo se va a ordenar, sin mas
gue pulsar en la cabecera de la tabla en el titulo del nutriente correspondiente. En este caso no se
altera la posicion del nutriente en el listado.

[aGF [Hieno | [465 | Cakcio [vit B1 [Sodo [vi B
5.2 g 27 1576 03 15 03

23 43 23 8 00w 23 04

42 63 003 207 o4

053 31 0 123 0077 28 01
21 25 27 1A 24 1048 3

Hisnio 44 Buscacodgo| |
argpo |Tads: | Presenis [cantidad]
Dirlerias pesi |I-Zl¢|r-:| .:[

ISP T T 4’-—__.1..}

Cuando se selecciona un nutriente para ordenar se presentan por defecto todos los alimentos, pero
se puede elegir en Presentar (cantidad) si se presentan solo los que al menos tienen trazas del
nutriente (no aparecen por tanto los que su valor es cero o desconocido); figura cantidad: el
contenido en nutriente es conocido y superior a cero (no se incluyen tampo los que tienen trazas);
NO tienen dato; o por ultimo, tienen trazas.

Columnas fijas en unatabla

Cuando nos desplazamos hacia la derecha en una tabla, si el nimero de columnas es
suficientemente grande y no cabe en una sola pantalla, éstas se van desplazando hacia el lado
contrario para que podamos ver el resto de columnas, y en ocasiones interesa que alguna de las
columnas no se oculte y se mantenga fija en el lado izquierdo, y siempre visible. Es el caso por
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3.13

ejemplo del nombre del alimento, ya que si no lo viéramos no sabriamos quién corresponden los
valores de nutrientes que tenemos en pantalla.

Por defecto los listados se presentan con la primera columna fija, pero es posible mantener mas de
una indicandolo en lugar correspondiente, tal y como se sefiala en la siguiente figura:

F Relaciin de fichas de composicidn nutritiva

Hombie Energ..| Prote... | Hidest™
M PAN BLANCO 241l 85 G515
PAN INTEGRAL TOSTADD 47| 108 47
HARINAINTEGRALDE TRIGL 229127, ¥
BIECOCHD = .Jll:cnlumna fija 3*
BECOCHD DE CHOCOLATE 444 T 4
| | GALLETA TIPD MARIA 458 7
4] |

103 EAN BLANCO

] ) v | o8 -] W
Cohmn Gt |1 |25] Umpiezaper
L5y Pl ITﬂdN

| 7

Las columnas fijas se situan en el lado izquierdo de la tabla y aparecen en otro color.

L T

| . s

Es posible también modificar el ancho de las columnas, colocando con el raton el cursor en la
cabecera, donde aparecen los titulos de los nutrientes, en el borde entre columnas, cuando cambia
el simbolo del cursor *"*, si arrastramos el raton con el botdn izquierdo pulsado, podemos
modificar el ancho de las columnas.

No se puede modificar el ancho de las columnas fijas, salvo que previamente hubiésemos cambiado
su estado (Columnas fijas = 0), modifiquemos el ancho y volvamos dejarlas fijas.

Seleccion de alimentos que cumplen unas condiciones (filtro)

En la relacion de fichas de composicién nutricional de alimentos es posible presentar en la tabla
gue aparece en la pantalla s6lo determinados alimentos que cumplen unas condiciones
especificadas.

En primer lugar se puede seleccionar el grupo de alimentos que se desea presentar:

CEREALES DE DESAYUNOC 323 544 72 O 31| 42 13 95 05 6 012 D 28 D
CEREALESDECESAWUNOD 361 754 43 _ | | W | 13 14 02 16 _ | __ 20
KT _'l_,

1mo ARRDE Busca cidign
1
|--| | » | h-|| '1J‘| +|ﬁ = !gl &7 | Fressntsi giupo [ Ceresle: =] Foeseni [cantidsd) [Tedes -]
. — - e - Oirders -
Coban. fes [1 [24] Enpieca pot | Grgenss pot | g e
e .'I'"[rmndmla |
—_— — e
= =g - rr__ﬁ—.r—.'-——‘

Ademas es posible indicar condiciones (limites) para las cantidades de diferentes nutrientes. Para

; EE Filkrar |
ello pulsaremos en el boton
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Aparece entonces un didlogo donde podemos escoger limites inferiores y superiores para los
distintos nutrientes:

_ioix]
Hutriente Mas de | Menos de |

Enetgia 300

Frobeinas B0

=
o+ - [Fiwa] X cocne] |

Cuando pulsamos aceptar se aplican las condiciones que aparecen expresadas al lado del botdn de

filtro:

fﬁl ARRDZ 7
J I-—IHI"lrI+Iﬂ_|_I*- B
e

‘ E Fillear I [Erengia > 300)Frobeinas <60 '

]

En el dialogo de filtro el boton

nos permite borrar todas las condiciones previamente
impuestas.

3.14 Crear nuevo alimento
Desde el menu Alimentos > Crear nuevo alimento, se puede ampliar la tabla de fichas nutricionales

de alimentos. Es preciso indicar un Cédigo y un nombre para el nuevo alimento, que no pueden
existir todavia en la base de datos.

También se puede crear un nuevo alimento desde la pantalla de Relacion de fichas de composicion

- . +
nutricional, pulsando en el botén _l

Otra posibilidad interesante consiste en crear una nueva ficha de alimento partiendo de los
datos de uno ya existente. Para ello en la pantalla de Relacién de fichas de composicién

nutricional escogemos el alimento del que queremos copiar los datos y pulsamos en el botén ﬁ

JPUTI D DE 1ERMERA i ol G 268 3
3 1
AZ10 POTITR ME BEErARN f’l

hU%ﬂHﬁJJA

mﬁnl_@ Emmanul ]
e “"-—..Ppl‘---——’

Con el fin de distinguir los registros de alimentos creados por el usuario de los registros originales
suministrados con el programa DIAL y sus actualizaciones, se recomienda utilizar una
nomenclatura o denominacién diferente para los codigos creados por el usuario, por ejemplo
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3.15

empezarlos con la letra como puede ser la C (por defecto), aunque cualquier otra letra es valida ya
gue los alimentos originales s6lo tienen cédigos numeéricos.

Intercambios: cantidad de alimento para conseguir una cantidad
de un nutriente

Se denominan también intercambios o equivalencias los gramos de diversos alimentos que aportan
una determinada cantidad de energia o de un nutriente, previamente seleccionado. Es decir, son
alimentos que por el contenido del nutriente elegido pueden intercambiarse cuando se esta
programando una dieta. Permiten variar la dieta cambiando alimentos del mismo grupo o de otros
grupos.

Se puede presentar en el listado todos los alimentos de la base de datos o sélo los alimentos de un
determinado grupo.

Por ejemplo ¢ Qué cantidad de diferentes alimentos del grupo de Verduras y Hortalizas aportan 200
pg de Ac. Félico?.

_ioix]
Mugierte |Ac Fabeo |

Grpo [Veiduasphorlsizas 7|
Canidad | 20
W Acepla | X L'.‘-m::durl

Establecida la cantidad de un nutriente que se quiere conseguir para afiadir a la dieta, el programa
calcula la cantidad (en gramos comestibles y gramos totales) de todos los alimentos de la base de
datos que aportan el nutriente en cuestion.

ETT— il
Cantidades de aimento para 200 de Ac.Falico

MOMERE |aictales  |o comestiles| =

[M{4L54 AGAR DESECADA 5 35
ALGA WAKAME CRUDA 102 102

| |ALG& MUSGO DE IALANDA CRUDA 110 110
ALGA KELP CRUDA 1 1

|| coL Rizana 126 107
HAB FRESCA 127 50.8

|_|4LGA LAVER CRUDA 137 137
ESPINACA CONGELADA 143 143

_|BeRRD 151 935
ALCACHOFA CONGELADA 158 159

| |EsPinaca 170 138
ACELGA 177 155

|| REMOLACHA EN CONSERVA 182 182

| [Enonaa 210 I
Pl | » | wi| ALGA AGAR DESECADA

Los diferentes alimentos aparecen listados en orden creciente para g totales.
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Es posible presentar ademas otros campos en el listado utilizando el boton ﬂ

Pulsando con el boton derecho del ratdn aparece un menu de contexto que nos permite copiarla tabla al portapapeles
(como texto), para pegatla porejemplo en una hoja de calculo. En ese menu disponemos también de una opcién para
pegarla tabla en el editor de informes.
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04/04/2024

Tabla de ingestas diarias recomendadas

4.1

Qué son las tablas de ingestas recomendadas

Las tablas de ingestas diarias recomendadas nos indican cual es la cantidad que se aconseja
ingerir, diariamente, en relacion con cada uno de los nutrientes; no son unas cifras estaticas, han
ido evolucionando con el tiempo en funcién de los conocimientos cientificos, son diferentes de una
poblacién a otra (en funcién del tipo de alimentos y procesos culinarios utilizados, ambiente...).

La ingestas recomendadas se establecen teniendo en cuenta las necesidades de cada nutriente
para mantener la salud y la posibilidad del organismo de absorcién de cada nutriente en el contexto
de la dieta media. También se considera si se trata de nutrientes estables o inestables en los
procesos tecnolégicos, o de cocinado, si se suelen consumir a partir de alimentos crudos o
cocinados, y otros aspectos que permiten garantizar que el organismo reciba la cantidad que
necesita para mantener la salud.

Teniendo en cuenta que no todos los individuos tienen las mismas posibilidades de absorcion o
utilizacién, ni las mismas necesidades. Las ingestas recomendadas se marcan por exceso,
afadiendo a la media de los requerimientos dos veces la desviacion estandar de esta media, con lo
cual se garantiza que queden cubiertas las necesidades del 97,5 por cien de los individuos. Esto
quiere decir que la mayor parte de la poblacién tiene bastante (o incluso puede tener un exceso
ligero) si consume la cantidad marcada por las ingestas recomendadas, para un determinado
nutriente, aungque siempre puede haber también un 2,5 por cien de los individuos para los cuales
estas ingestas recomendadas no sean suficientes, pero con las ingestas recomendadas se
proporciona una cifra orientativa respecto a la cantidad que conviene ingerir, con un margen de
seguridad, por lo que no alcanzar esta cifra no es garantia de caer en una deficiencia, pero si es
una sefial de alarma que aconseja incrementar el aporte de un determinado nutriente.

En relacién con la energia no se sigue el mismo proceso para establecer las ingestas
recomendadas que con el resto de los nutrientes, dado que para mantener el peso estable, la
ingesta energética tiene que ser igual al gasto.

Para hacer una estimacion del gasto energético se emplean las ecuaciones del Institute of Medicine
(loM, 2005), que tienen en cuenta la edad, peso, altura, actividad fisica y si el individuo tiene
normopeso, 0 sobrepeso/obesidad.

En primer lugar, se establece si el individuo tiene normopeso o sobrepeso/obesidad. Para ello se
calcula, a partir de las medidas de peso y talla, el indice de masa corporal (IMC) con la férmula
siguiente:

IMC = peso (kg) / talla (m)?

En el caso de los adultos, un IMC<25 kg/n? es indicativo de normopeso, mientras que un IMC225

kg/m? lo es de sobrepeso u obesidad.

En el caso de los nifios y adolescentes (hasta los 19 afios de edad), para establecer las diferentes
situaciones de normopeso, sobrepeso y obesidad, se emplean los estandares de crecimiento de la
OMS (WHO, 2007), los cuales estan disponibles en:
http://www.who.int/growthref/who2007_bmi_for_age/en/

Para los individuos con normopeso las ecuaciones a utilizar son las siguientes:
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Ninos

EER (kcal/dia) = Gasto energético total + Deposito de energia
0-3 meses EER = (89 x peso[kg] - 100) + 175
4-6 meses EER = (89 x peso[kg] - 100) + 56
7-12 meses EER = (89 x peso[kg] - 100) + 22
15-35meses EER = (89 x peso[kg] - 100) + 20

Ninos y adolescentes de 18 afos
EER (kcal/dia) = Gasto energético total + Deposito de energia

Nifios EER=88.5— (61.9x edad [afios]) + FA x [(26.7 x peso [kg]) + (203 x altura [m])] + 20
3-8 afios

9-18 afios EER =88.5— (61.9 x edad [afios]) + FA x [(26.7 x peso [kg]) + (903 x altura [m])] + 25
Nifias EER =135.3-(30.8 x edad [afios]) + FA X [(10 x peso [kg]) + (934 x altura[m])] + 20
3-8 afios

9-18 afios EER = 135.3 —(30.8 x edad [afios]) + FA x [(10 x peso [kg]) + (934 x altura[m])] +25

Adultos de 19 ailos o mas
EER (kcal/dia) = Gasto energético total

Varones de 19 afios o EER =662 - (9.53 x edad [afios]) + FA x [(15.91 x pesa [kg]) + (539.6 x altura [m])]
mas
Mujeres de 19 afios o mas | EER = 354 — (6.91 x edad [afios]) + FA x [(9.36 x peso [kg]) + (726 x altura [m])]
Embarazo
EER (kcal/dia) = EER No embarazo + Deposito de energia del embarazo

1¢ trimestre EER = EER No embarazo + 0

2°trimestre EER = EER No embarazo + 340

3% trimestre EER = EER No embarazo + 452

Lactancia

EER (kcal/dia) = EER No embarazo + Produccion de leche — Pérdida de peso
0-6 meses postparto EER = EER No lactancia + 500 - 170

7-12 meses postparto EER = EER No embarazo + 400-0

FA: Factor de actividad

Para los individuos con sobrepeso u obesidad las ecuaciones a emplear son:

Ninos y adolescentes de 18 anos con exceso de peso

EER (kcal/dia) = Gasto energético total

Nifios 3-18 afios EER = 114 - (50.9 x edad [afios]) + FA x [(19.5x peso [kg]) + (1161.4 x altura [m])]

Nifias 3-18 afios EER = 389 — (41.2 x edad [afios]) + FA x [(15 x peso [kg]) + (701.6 x altura [m])]

Adultos de 19 anos 0 mas con exceso de peso

EER (kcal/dia) = Gasto energético total

Varones de 19 afios o mas EER = 1086 - (10.1 x edad [afios]) + FA x [(13.7 x peso [kg]) + (416 x altura [m])]

Mujeres de 19 afios o mas EER = 448 — (7.95 x edad [afios]) + FA x [(11.4 x peso [kg]) + (619 x altura [m])]
FA: Factor de actividad

El calculo del factor de actividad (FA) puede realizarse de dos formas diferentes:

1. Considerando el tipo de actividad de forma global:
0 Sedentario: si la persona realiza habitualmente, sélo actividades tipicas de la vida diaria
0 Poco activo: si ademas desarrolla 30-60 minutos diarios de actividades moderadas
0 Activo: si realiza al menos 60 minutos de actividades moderadas
0 Muy activo: si realiza al menos 60 minutos de actividades moderadas mas 60 minutos
adicionales de actividades vigorosas, o 120 minutos de actividades moderadas.

En este caso, simplemente se debe seleccionar directamente el tipo de actividad del individuo

2. Calculando un coeficiente de actividad individual (CAFI), considerando todas las actividades
gue realiza a lo largo del dia, mediante el empleo de un cuestionario de actividad y los coeficientes
propuestos por la OMS (1985), para posteriormente clasificar al individuo en sedentario, poco
activo, activo o muy activo, de acuerdo con la clasificacion anterior que hace el loM (2005).
El CAFI se establece en funcién del tiempo diario dedicado a las distintas actividades. Se puede
calcular especificando el tiempo concreto dedicado al reposo, actividad muy ligera, ligera,
moderada e intensa, por supuesto el total de horas diarias debe sumar 24 horas y es necesario
considerar que si una persona pasa 3 horas diarias en el gimnasio no puede poner 3 horas de
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actividad intensa, pues algin tiempo estara en el vestuario, duchas, descansando, hablando....
Por otra parte el tiempo de ocio puede incluir horas de reposo y horas de actividad intensa
(bailando, haciendo montafiismo...), por ello es necesario tener presente al rellenar el
cuestionario el esfuerzo que supone la actividad que se realiza, mas que el lugar o
denominacion. Incluso una misma actividad como puede ser montar en bicicleta puede incluir un
numero de horas de actividad moderada y otras de actividad intensa. Puesto que la poblacion
tiende a sobrevalorar el tiempo de actividad y a infravalorar la ingesta (salvo en personas muy
delgadas o con trastornos del comportamiento alimentario) es necesario tener en cuenta estas
desviaciones al preguntar sobre pautas de alimentacion y actividad.

Una vez se establece la categoria de actividad, el FA se elegira en funcion de la edad, del sexo y
de la situacién ponderal.
Asi, para personas con normopeso los FA a utilizar en las ecuaciones correspondientes son:

FA para personas con peso normal

Categoria - . |
de CAFI Nihos 3-18 | Nihas 3-18 | Varones Mujeres

i Tipo de actividad anos anos z19anos | 219 afos
actividad

Actividades tipicas de la vida
Sedentario 1.0-<1.4 diaria (tareas domésticas, 1.00 1.00 1.00 1.00
caminar hasta el autobus, etc.)

Actividades tipicas de la vida
diaria MAS 30-60 minutos diarios

Poco 14-<1.6 | de actividad moderadamente 113 1.16 1.11 1.12
activo . . .

activa (por ejemplo caminar a 5-7

km/h)

Actividades tipicas de la vida
Activo 16-<1.9 | dianaMAS al menos 80 minutos 1.26 1.31 1.25 1.27

diarios de actividad
moderadamente activa

Actividades tipicas de la vida
diaria MAS al menos 60 minutos
diarios de actividad

Muy activo 1.9-<25 moderadamente activa MAS 60 1.42 1.56 1.48 1.45
minutos adicionales de
actividades vigorosas, 0 120
minutos de actividad moderada

CAFI: Coeficiente de actividad individualizado; FA: Factor de actividad

Para individuos con sobrepeso/obesidad los FA a utilizar en las ecuaciones correspondientes
son:
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Factor de actividad para personas con peso
exceso de peso

Categoria
de CAFI Tipo de actividad
actividad

Nifhos 3- Ninas 3- Varones Mujeres
18 anos 18 anos =19 anos =19 anos

Actividades tipicas de la vida
Sedentario 1.0-<1.4 diaria (tareas domésticas, 1.00 1.00 1.00 1.00
caminar hasta el autobus, etc.)
Actividades tipicas de la vida
diaria MAS 30-60 minutos diarios
1.4-<1.6 de actividad moderadamente 1.12 1.18 1.12 1.16
activa (por ejemplo caminara 5-7
km/h)

Actividades tipicas de la vida
Activo 16-<1.9 | diariaMAS al menos 60 minutos 1.24 1.35 1.29 127
diarios de actividad
moderadamente activa
Actividades tipicas de la vida
diaria MAS al menos 60 minutos
diarios de actividad

Muy activo 1.9-<25 moderadamente activa MAS 60 1.45 1.60 1.59 1.44
minutos adicionales de
actividades vigorosas, o0 120
minutos de actividad moderada

Poco
activo

CAFI: Coeficiente de actividad individualizado; FA: Factor de actividad
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acids, cholesterol, protein, and amino acids (macronutrients). National Academies Press,
Washington, D.C.

Las ingestas diarias recomendadas aparecen en el programa al establecer los datos basicos de un
determinado individuo especialmente en cuanto a edad, sexo y peso, asi como tipo de actividad.
Estos datos permiten establecer un célculo de un gasto energético basal y una estimacion del
requerimiento calérico a cubrir para mantener la estabilidad ponderal y en el momento que se
teclean los datos personales aparecen las ingestas recomendadas con la cantidad de nutrientes
recomendada para el individuo objeto de estudio.

En el célculo de las IR de energia, el programa procede de manera diferente segin se trate de
nifios o de adultos.

En los nifios, el mayor condicionante de las necesidades energéticas es el crecimiento, por lo que
el peso es el factor fundamental a tener en cuenta en los calculos. Por otro lado, la estimacion de la
actividad fisica en este grupo de edad es dificil, y suele considerarse, por lo general, que los nifios
sanos presentan un patrén de actividad fisica bastante similar y homogéneo. Es por esta razén que
el calculo de las necesidades energéticas en nifios menores de 10 afios se hace teniendo en
cuenta exclusivamente la edad y peso.

En el caso de los nifios menores de 10 afios, si se conoce su peso, y dependiendo de la edad del
nifio, el Gasto Energético Tedrico se calcula directamente (sin estimar la TMB) multiplicando el peso
del nifio (en kg) por un coeficiente:

<0.5 afios Peso*108
0.5-1 afo Peso* 98
1-3 afios Peso*102
4-5 afos Peso* 90
6-9 afos Peso* 70
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Si ademas se desconoce la edad exacta del nifio, solo podemos estimar su requerimiento calérico
igualandola a la de nifios de su mismo grupo de edad, pero considerando siempre un patrén de
actividad moderado (segun las IR de Energia y Nutrientes para Poblacion espafiola).

En el caso de los adultos, si se indica Sexo, Edad (en forma numérica, no como grupo), Peso y
Factor de actividad, se calcula previamente la TMB (mediante las ecuaciones de la OMS) y se
multiplica por el Factor de Actividad que se haya indicado.

Si en adultos se desconoce la edad concreta o peso del individuo, entoncces se asigna un
requerimiento calérico dependiendo del sexo y del grupo de edad al que pertenezca (IR para
poblacién espafiola). Si no se ha especificado la actividad fisica, el programa considera que ésta
es moderada. En el caso de que sea ligera disminuye un 10% VY si es intensa aflade un 20%.

En las mujeres, si ademas se especifica que se esta en periodo de lactancia se afiade 500 kcal y
mientras que si se especifica gestacion se afiade 250 kcal.

Las ingestas diarias recomendadas tienen unas limitaciones con las que tenemos que contar: estan
marcadas para la poblacion sana, por lo que las personas que sean fumadoras, consumidoras de
algin farmaco de manera habitual, o que sufran alguna patologia puede tener diferentes
necesidades, sin embargo estas diferencias todavia no estan establecidas de manera oficial, por lo
gue en principio, y asumiendo un mayor error, conviene utilizar las mismas ingestas recomendadas
para poblacion general sana de caracteristicas similares. También es importante tener presenta
gue no es imprescindible cubrir estas ingestas habitualmente cada dia, basta con que la media de
quince dias cubra estos aportes marcados con caracter medio.
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4.2 Célculo delas ingestas recomendadas

Desde el menu Ingestas se accede al Calculo de las Ingestas Recomendadas:

lola

Sl

edod Laros) [ 15 rupo [ERRENIIIS] £ [ wwriewe [ com |

rSexo 1 Proteinas [g] 43
@ Mujer  Pesolkg]l 75 | Embarazo:| ~| Calcio [mg] 1300
| " Varén | Talla [em] [ 185 Lactancia: I l] Fésfaro [mg] 1200
Magnesio [mg] 375
Indice de Masa Corporal -» | mMC - ¥ Sobrepeso/Obesidad Hierro [mg] 15
Gasto Energético Total keal/dia -> | _ :;:i[[mu:: 1;§
Factor de Actividad FA (para > 3 afios) [LB418] Filor il 30
Actividad fisica | [Actividades tipicas de |2 vida diaria Selenio [ug] 50
R 1 200 minson v do b Vi1 T o 1
| [(por ejemplo, caminar a 5-7 Km/h) Vit B2 Riboflavina [mg) 1,5
% [Poco activel Vit. B6 Piridoxina [mg] 1,3
r Active Vit. B12 Cianocobalamina [pg] 2,4 |
Eq. Niacina [mg] 16,3
" Muy activo Ac. Félico [pg Actividad] 400
' Vit. C Ac. Ascérbico [mg] 60
Ac. Pantoténico [mg] 5
Actividad | Tiempo [h] | Biotina [ug] . 25
Reposo B Vl.[. A.[ug Eq. de retinol] 800
Muy Ligera|_ Vitamina D [pg] 5
Ligera © Vit. E [mg Eq. de alfa-tocoferol] 8
Moderada |_ Vitamina K [pg] 55
Intensa L
Total

Coeficiente de Actividad Fisica Individual (CAFT) [0
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04/04/2024

Tabla de Platos o Recetas

5.1

Teniendo en cuenta diversas recetas obtenidas de los libros de cocina que se resefian en
bibliografia se han incluido en el programa algunos platos, para los cuales no es necesario teclear
ingredientes, sino solo el nombre del plato, (por ej. Paella) para obtener la composicion en energia,
nutrientes y otros componentes.

El programa permite modificar las cantidades de los distintos ingredientes, en cada plato, e incluir
platos nuevos para simplificar la utilizacion del programa y aumentar su versatilidad y adaptacion a
distintas poblaciones, colectivos, grupos de edad o actividad...

Ficha nutricional de un plato

Una ficha de plato o receta esta constituida por una descripcién de los alimentos que lo componen,
de los que se indica las cantidades siempre en gramos para un determinado nimero de raciones.

Al igual que las fichas de alimentos, los platos se identifican de forma Unica por un codigo y un
nombre.

-lgix|
Cédigo [45 Mornbee |COCIDO MADRILEAD @ E
Ingrediertess | Infoemaciin | Nulrientes | Ac. grasos | Aminodcidos | H carbono/Otios | Adicional |

Inrediemte | Cantidad |Princ'pal| N2 dia i sinre:
CARNE SEMIGRASA DE VACA [DELAMTEFA] 500 S| | 3
JAMOMN SERRAND i} ME uridades por racain
TOCING 150
GARBAMEZD 00 e incandioniee
PATATA NUEWV 750 Sallg)
AEFOLLO 1000

| 3

CHORED 150 =
PUERRO 150 s spotaca 9]
ZANAHORLA 150 LEL
HaED 125 Aceile Inhuas [g]
HUEVD DE GALLINA 180 [ —
PN BLANCO 100 |
AlD 5 E!J
PEREJIL a
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F COCIDO MADRILEND I - = .EI
Cﬁ-ﬁwlﬂﬁ ombee [COCIDO MADRILEFD
- © @ i
Ingredierdes Infcemaciin | Nutieries | Ac. grasos | Aminoscidas | H.carbono/Otios | Adicional |
[ e dusie i el T ~Tioo de fiburs
[T Dezapnn, Menenda  Habual i
 Frimen = Cocido i
¥ Segunda  Aszado & Frito rebozado en hana
F :::ltwho Giuarnicion  Frita € Empanada
I Bebida € Flarcha
[ Emalada " Guisedo Temporada | =]
[ Sasa " Rehogado
. £ Micsoondas Coste —
F Plato irico £ Klvepce
 Alabissa
Comentao culnanc Fuerte [marmesl clasico de cocina

A partir de esta composicion el programa efectla los célculos de la composicion nutricional del
plato:

[= cocion MADRILEAD il =laix|
Codigo [45 Hombee [COCIDO MADRILEFD © @ i
Ingredientes | Infomacidn  Nutientes | Ac. grasos | Aminodcidos | H.carbono/Diras | Adicional |
Datos por 1agion  Pass mato [g] 7E5 Peso botdl [abmentos ereros) [g] 58

Aporte por racion Vilaminas - Minerales
Energia [keal] 851 k= | B Tiamina [l 0ea Cadcia ] 0z
#oua (o] F9 B2 Riboflavina [ma) 049 Hiaa [g] g

Alcobol |g] 0 Niacina [mg] 241 loda [ng] 18.3
Proteinas (gl | 92.3 B5 Firidoina [mal 13 Magresia [mg] 109

Hickatos de caboro [g] [ 634 B12Cianocobalamina [ug] 18 &inc [mal .
Siegles (ol |12 S o ——

airiden (gl [ 486 C Acido ascéibaco [mgl 934 Patasio [mal 1637
e a5 Féstora [mal e
Foasoble (gl [ 27 Retvolljal] 8.7 SuiriolinalL_=2

Fiua insohubde [g] EE Eq Caistercides [ug) 2080 Enbl:lrngj ;"::
L opal 7 e —

AG5 la] 18.8 Elacatesobex mail | I Coinlmgl [ 1098

aeMig| 28 Kl 215 Pioorfugl [ 472

AGP [g] 5 P“@[”“’-—:j Manganesolmgl [ 1.9

Colesteral [mg] | 0 iliin Caslein/F ésfon 034
AGPAAGS 027 [AGMeAGPYAGS | 14 Cabcio/Frotainas [mofg] 4.8

Cuando estamos en la pantalla de ingredientes y queremos ver la ficha nutricional de uno de ellos,

lo seleccionamos en la lista y pulsamos en el icono =

5.2 Creacién de un nuevo plato

Para crear un nuevo plato seleccionamos las opciones de menu Platos > Crear nuevo plato.

. , &
También se puede crear desde la pantalla de busqueda de platos pulsando J
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En la primera solapa Ingredientes iremos especificando los alimentos y cantidades que lo
componen.

~laix

Cidiga |31 Mombse |4RA0Z TRES DELICIAS m

Ingrediertes | Injcemaciin | Mutiertes | Ac. orasos | Amincdcidos | H.cabona/Oiros | Adicionsl |

Ingrediente | Cantidad [Principal| N2 de raciones
ARRDZ a0 &l | 1
HUEVD DE GALLINA 15 M2 uriidades por racin
JAMON COCIDO (YORK DULCE ETC 15 ]
GUISANTE VERDE 15 Otios ingredientes
ZAMEHORIA 15 Sal g
GAMES ROM 15
2
ACEITE DE OLIVA ]
Agus apaitada [g]
200
Ageibe fohaas [g)
o

A medida que va escribiendo un ingrediente en la lista situada en la parte inferior izquierda de la
pantalla van apareciendo los alimentos que empiezan por ese texto, ordenados alfabéticamente. En
el momento en el que el alimento que estaba buscando aparece como seleccionado (en azul), ya
no necesita seguir escribiendo, pulse Enter y el programa completa automaticamente el nombre.
Si no encuentra el alimento que esta buscando, puede usar al tiempo la pantalla de Busqueda de
alimentos.

Cuando llegamos al final de la lista de ingredientes pulsamos Enter o Flecha hacia abajo se afiadira

una nueva fila, para hacer sitio a un nuevo ingrediente. También podemos utilizar la tecla J

Para borrar un ingrediente, nos posicionamos en él y pulsamos |—|

La cantidad debe corresponder al peso del alimento entero, tal y como se compra en el
mercado, es decir, sin pelar, con cascara, hueso, piel, etc., pues el programa calcula
automaticamente la parte comestible para posteriormente transformarla en energia y nutrientes.

El peso del alimento debera estar expresado en gramos (g), incluso en el caso de las bebidas. Por
cuestiones practicas no tendremos en cuenta la diferente densidad de los alimentos liquidos y
podemos considerar que 1 litro equivale a 1 kilo.

Cuando para el ingrediente que estamos incorporando hay definidas medidas habituales de
consumo, si pulsamos dos veces en la celda de cantidad (o también pulsando F2), aparece una
lista de dichas medidas que nos permiten escoger una cantidad u orientarnos en cuanto al peso:
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Ingeedientes | Iniormaciin | Mutisntes | Ac. rasos | Aminodcidos | H.cabona/Otios | Adicianal |

Ingrediente | Cantidad Principal|
ARADZ o =
HUEYD DE GALLIMA cucharada *Doefa_cuhna:la e '1%
JAMON COCIDD (YORK DULCE ETE.) EUC N A
GUISANTE YERDE gng
ZAMAHORLS ﬂﬂ;ﬁmﬂw -
GaMBA RO lara de cald: 65
ACEITE DE QLA laza grande: 100

Bt i e I
S :'P' o o o

También podemos indicar si algunos de los ingredientes se consideran como elemento principal del
plato para las blsquedas (por ejemplo arroz en una paella).

Calculadora
En ocasiones cuando se va a indicar la cantidad de un alimento resulta interesante disponer de una

calculadora para efectuar operaciones aritméticas. Esta se invoca pulsando en el icono
pulsando la letra C cuando estamos una casilla de la columna Cantidad.

Ingrediente | Cantidad |Principal| 1
Lo SN x |
FéM ELANCO I
A0 [ 34| 5l |
AGUA CORRIENTE - v | x| e |l c | |
ACEITE DE OLIVA, :
VINAGRE MO _ 7 | 8B | 9 | / |sart
MR 4 5 [} 3 LY
g 1 2 3 = l,ul'l-l -
ADOLFO MP 0 + ; + = C| PLim
AGRON
e e |
plaGLA CORRIENT g.ﬁﬁﬁﬂm j‘

e 'WL'-EF— =

pulsando la tecla de aceptar resultado (marcada en la figura en amarillo), o pulsando Ctrl+Enter se
cierra la calculadora y se coloca el resultado en la celda de cantidad en la que estabamos cuando
se invoco.

Célculo del Peso Entero a partir del Peso Limpio

Ya se ha sefialado en diferentes ocasiones que los datos de cantidad corresponden al peso del
alimento entero, tal y como se compra en el mercado. Si lo que conocemos es el peso del
alimento limpio necesitamos hacer un sencillo calculo para saber cuanto pesa entero (salvo que no
tenga desperdicios, porcion comestible = 1). El peso del alimento entero siempre sera igual o
mayor que el peso limpio.

El programa dispone de una utilidad que nos permite indicar el peso limpio y calcula el peso entero.

. F Limpio > Bruto .
Se invoca pulsando en £ 0 pulsando la tecla P en una celda de cantidad:
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5 coic peso tota NI
Indquee peso Bmpie
[poncatn=0.75]
—
o Acopise | X Carcels|

Numero de raciones del plato
Por defecto aparece 1 racion. Cuando las cantidades del plato que se esta elaborando
corresponden a mas de una racion, habra de indicarse.

Contenido en sal

Con el fin de no olvidarnos de que uno de los principales aportes de sodio procede de la sal
afadida a las comidas, se ha dejado un campo aparte (fuera de la lista de ingredientes) para
indicar si procede la cantidad de sal que se afiade al plato.

Si conoce la cantidad de sal utilizada puede introducirla directamente. Si no es asi, puede pinchar

en el botdn situado al lado _l y utilizar las cifras que proporciona el programa para comida sosa,
"normal" o salada indicando el nimero de raciones que, l6gicamente, debera coincidir con las del
plato que se esta preparando.

Puede también indicar el contenido de sal mediante medidas caseras, concretamente cucharadas
de diferente tamafio, sefialando igualmente el nimero de las mismas. Al final, en un recuadro verde,
figura la cantidad total de sal seleccionada en gramos.

La composicién nutricional de la sal que se usa por defecto corresponde a la de la sal fina de
mesa. Esta cantidad se contabiliza con el resto de los ingredientes a la hora de calcular el valor
nutricional del plato, aunque no aparezca directamente en la lista de ingredientes.

Si Vd utiliza otro tipo de sal y ésta se encuentra incluida en la base de datos (por ejemplo, sal
yodada), puede cambiarla acudiendo al apartado de Configuracion. Puede igualmente cambiar las
cantidades establecidas por defecto.

Aceite aportado por un proceso de fritura

Aungue en los fritos no se considere el aceite como un ingrediente, sin embargo no es
despreciable la cantidad de este alimento que se consume por estar incorporada en los alimentos
asi procesados. Por ello se ha previsto un campo especifico para registrarlo.

Cuando no se conoce exactamente la cantidad de aceite empleada en la fritura de un alimento,
puede estimarse que, por racion, para freir un alimento se necesitan unos 10 g de aceite; la fritura
de una racion de un alimento rebozado en harina requiere unos 15 g de aceite y de una racion de
un alimento empanado unos 25 g.

Puede afadir en la casilla de ingredientes la cantidad de harina/pan rallado y huevo, usando las
siguientes cantidades estandar:

Rebozado: el alimento se recubre con una capa de ciertas caracteristicas y determinado grosor,
con la finalidad de mejorar sus propiedades organolépticas cuando se somete a los procesos de
salteado o de fritura. Por racion pueden considerarse las siguientes cantidades para un rebozado:
e Harina: 20 g

e Huevo: 12 g

o Aceite: 159
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Empanado: el alimento se recubre con huevo y pan rallado antes de proceder a su fritura. Por
racion pueden considerarse las siguientes cantidades para un empanado:

e Panrallado: 20 g

e Huevo: 12 g

e Aceite: 259

Por defecto el aceite que se considera se empleara en las frituras es aceite de oliva. Si esto no
fuera asi puede también cambiar el tipo de aceite en el apartado de configuracion, eligiendo entre
todas los aceites y grasas que figuran en la base de datos.

Al igual que con la sal, la cantidad de aceite se contabiliza con el resto de los ingredientes a la hora
de calcular el valor nutricional del plato, aunque no aparezca directamente en la lista de
ingredientes.

Agua aportada

En este apartado figurard la cantidad de agua adicional aportada que se estima queda en el plato
una vez finalizado el proceso de elaboracion.

Por ejemplo, en el caso de que se vaya a elaborar un plato a base de arroz, el agua adicional que
se indica sera el doble del peso indicado para el mismo, pues el arroz absorbe el doble de agua de
su peso, lo mismo sucede en el caso de las legumbres y la pasta.

=]
Codigo 1 Nombse [ARROZ & L& CUBAMA CON HUEVD FRITD © W
Ingredianies ||riurnmhl Huttientes | Ac. grazas | Aminocidos | H.carbono/Diras | Adcional | .

Ingrediente | Cantidad [Principal]  N® de raciores

HRADZ ETTE] | B
MAMTECA DE CERDD 75 M2 uridades por raciin
AGLIA CORRIENTE B0
FLATAND 50 ~Obios ingiedientes

HUEWD DE GALLINA 350

En la solapa Informacién nos encontramos con los siguientes datos:

Tipo de plato
A cada plato se le puede asignar uno varios tipos segun se trate de:

Desayuno/merienda
Primero

Segundo

Postre
Pan/aperitivo/guarnicion
Bebida

Ensalada

Salsa

Plato Unico
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Pueden seleccionarse una o mas opciones a la vez. Pulsando sobre la opcién seleccionada, ésta
gueda anulada.
Este dato permite clasificar y ordenar los platos para un mejor manejo de los mismos.

Proceso culinario
Incluye los siguientes tratamientos culinarios:

Natural

Cocido
Asado/horno
Frito

Plancha
Guisado/estofado
Rehogado
Microondas

Al vapor

A la brasa

Solo existe la posibilidad de seleccionar una de las opciones que se presentan.
Cuando se indica frito se puede también especificar el tipo de fritura: frito, frito en harina,
rebozado.

Alcohol

El contenido de alcohoal ni la energia de las bebidas alcohdlicas incluidas como ingrediente en la
preparacién de una receta o plato no se ha tenido en cuenta (salvo si se indicé que no ha sido
sometido a proceso culinario = Natural), considerando que lo mas probable es que se haya
evaporado durante la elaboracién del mismo.

Fuente y comentario culinario
En la solapa de Informacion, figura, si la hay, la fuente de la que procede la receta y el comentario
culinario.

Las solapas de Composicion en energia, nutrientes, acidos grasos, aminoacidos, etc. tienen igual
contenido y estructura que las fichas de composicion nutriticional, pero nos encontramos con dos
campos adicionales: el peso total del plato y peso neto, ambos por racién

El peso total del plato corresponde a la suma del peso de todos los ingredientes, antes de descontar
la parte no comestible. El peso neto corresponde al peso total comestible (el que resulta al
descontar la parte no comestible de los alimentos que contienen el plato).

Incorporacion de un plato ya existente como ingrediente de otro

Es muy habitual que un determinado plato o receta intervenga en la composicién de otro, como
salsa, fondo, guarnicién. Con el fin de no tener que volver a indicar los ingredientes que incorpora
ese plato ya existente, se dispone de una funcidn que afiade automaticamente los ingredientes a la

Afiadir plat . . -
nueva receta @ fadrese |, Hay que seleccionar el plato (por ejemplo MAYONESA) e indicar
el nimero de raciones de ese plato que se utilizan (puede ser un nimero fraccionario).

Célculo de la composicion nutricional del plato
En cualguier momento, a medida que vamos incorporando ingredientes y sus cantidades, podemos
proceder a evaluar la composicién de energia y nutrientes del plato, pulsando en

Al guardar el plato, cuando pulsamos Aceptar, se recalcula automaticamente la composicion.

© 2024 ALCE INGENIERIA



Tabla de Platos o Recetas 53

5.3  Afadir un plato como ingrediente

Es muy habitual que un determinado plato o receta intervenga en la composicién de otro, como
salsa, fondo, guarnicién. Con el fin de no tener que volver a indicar los ingredientes que incorpora
ese plato ya existente, se dispone de una funcidn que afiade automaticamente los ingredientes a la

nueva receta @ Afiadit plato | Hay que seleccionar el plato (por ejemplo MAYONESA) e indicar
el nimero de raciones de ese plato que se utilizan (puede ser un nimero fraccionario).

Puede ocurrir que trabajar con n° de raciones con determinado tipo de platos no sea cémodo, por
ejemplo los caldos.

En ese caso se recomienda definir la racion de esos platos que van a utilizarse a su vez
como ingredientes para que pesen 100 g (que corresponde a aproximadamente 100 ml en los
caldos) y asi sabemos que si queremos afiadir 350 g del caldo tendremos que indicar 3,5 raciones.
Para ello en el plato ingrediente (el caldo) una vez indicados los ingredientes y cantidades,
pesaremos el producto final obtenido (que puede ser inferior al peso neto calculado debido a las
pérdidas en la elaboracion) y dividiremos ese peso total entre 100 para obtener el niUmero de
raciones, mientras que en Peso por racién servida indicaremos 100 g.

Asi por ejemplo, si con los ingredientes/cantidades especificados, obtenemos 3,4 Kg de caldo
indicaremos 34 raciones de 100 g

5.4 Busquedade platos

EI Esta opcién nos permite localizar fichas de platos especificando diferentes condiciones:

il

NOMEFE =

| [aLeOMDIGAS
ALETA DE TERNERA RELLENA BRASEADA

| ARROZ & La CUBANA CON HUEVD FRITO
ARROZ CON BACALAD =
ARRDZ CON BOGAVANTE

" [4RROZ CON LECHE

| [4RROZ TRES DELICIAS
e =
4] | ;l"
[ Presents
& Todos i -
r DFW"Mﬁiﬂﬂdﬂl Busca
I Frimeso ¥ Todos los platos
[~ Segunde ;
I Postis Mm:mw"
[ Pan, apentivo, guamessin | | E| nombne contiens [
[ Babida
s Ingred. poncipsl -> Iy,
[ Saka —
| I Platosinica _ _Contiern nred» | 4 _
5
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9.5

5.6

Crear un plato a partir de otro ya existente

Es posible crear un nuevo plato a partir de los datos de otro ya existente, modificando esa

informacion.

Esta funcion esta disponible en la pantalla de Busqueda de platos, pulsando en el boton que se ha

marcado en la figura:

JﬁLETﬁ. OE TERMERA RELLENA BRASEADS

ALMEJAS A LA ANDALLIZS 1

-

:L:[..[-.[ﬂ Al -

¥ Todos los platos

Nmmﬁﬁaml

o
-~

{

Previamente nos habremos posicionado en el plato que se desea duplicar.

Relacion de fichas de composicion nutricional de platos

ol
Momibre Codigo| Energ. | Prote. [ Hidrat | Fibea .| Lipidos] Cotez.. | 4G5 [Cakein [Hieno [Sode lmil
¥ ACELGAS REHOGADAS 4 1 B (1T N | 51 M5 N3 20 20 Wy &M
AJOBLANCD 2 1 38 98 23 17 0 2| 424 086 870
ALEOMDIGAS 23 488 247 2 19 324 132 105 555 i5 o85
ALETA DE TERNERA RELLE|59 w1 28 176 33 88 2m |5 5 35 165
ALMEJAS A L& ANDALUZA 159 %3 65 45 08T 56 128 088 28 57 &%
ARFICE 4 L CUBANA COH H 51 ¥ 97 447 29 192 % 7| w8 13 o
ARROZ COM BACALAD 33 B22| 372 Tis 43 188 224 3 535 3 353
ARFICZ CON BOGAVANTE [178 521 118 568 25 267 323 38 415 21 107
ARROZ COH CHAMPION |13 2 45 37z F] 12 a 1.7 155 08 4%
ARROZ COM LECHE EX 00 78 758 15 B7 233 38 5 0% 0 &
ARROZ TRES DELICICAS |0 470 122 TeS 28 122 737 23 34 1.7 am
| [BACALAD & LAVIECHNS |41 B7 106 83 1 @7 182 111 9.7 61 1126
BACALAD AL AJORRIERD  |163 40 225 N4 22| X5 7B 41 0 074 -
4] | d|
colfiss[T B2 | | » | »i|'w| W AcELGas nevocapas
Presenla ~ Olrdieey 2000 g ACELGA, 1000 g
™ DetapunoMerisnds [ Pan, spestive, guamiciin | Oidenar por | || |PaTaTa NUEVE, 1204
| e [ Bebida HUEWD DE GALLINA,
% Ascenderte (" Descendenis || [500ACEITE DE OLIVA,
™ Sequda ™ Ensalads o | 2;;1HIENT A NEBHA
[ Posire [ Salsa Wkt
I~ | Plato drico = [Todos!
e -1 | Todos
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5.7 Cambios en los nutrientes en la preparacion de los alimentos

Durante el proceso culinario, la composicion quimica del alimento en crudo puede variar. Durante
la preparacion de alimentos y su cocinado se producen modificaciones fisicas y quimicas, como
puede ser el cambio en el volumen y peso de los alimentos. Se observan varios fenémenos:

. Pérdida de agua por deshidratacion superficial de los alimentos con concentracion (este
fendmeno depende de el tiempo de exposicidn al calor, la superficie del alimento y de la
intensidad del tratamiento térmico).

e  Aumento del volumen por rehidratacion de los alimentos.

. Pérdidas de materia grasa por su fusion (dependen de la temperatura, tiempo de
exposicion y contenido en grasa del mismo).

. En los casos concretos de la fritura y asados puede haber absorcion de grasas por parte
de los alimentos. El proceso es bastante complejo, pero puede resumirse asi: primero se
libera agua del alimento al aceite de fritura, y con este proceso el alimento puede generar
compuestos volatiles. A continuacion el alimento puede absorber cantidades variables de
aceite, que pueden llegar hasta un 35%. Finalmente, parte de la grasa del alimento puede
pasar al aceite de fritura, produciéndose una mezcla de grasas.

En cuanto a la pérdida de vitaminas por parte de los alimentos con el procesado y cocinado, el
comportamiento no es generalizado. Muchas de las pérdidas son debidas a la solubilizacién en los
liguidos de cocinado. Por otro lado, las vitaminas hidrosolubles son mas labiles a la accion del calor
gue las liposolubles, aunque éstas también se degradan por la accién del calor en presencia de
oxigeno. Las pérdidas también dependen del tipo de alimento y del proceso de cocinado, asi como
dela presencia de cationes como el hierro y cobre.

En el caso de los minerales, las pérdidas suelen deberse a la solubilizacién de los mismos en los
liquidos del procesado.

Estabilidad de las vitaminas expuestas a varias condiciones (de Harris y Karmas, 1975 y Priestley,

1979).
Vitamina Calor pH=T pH Acido pH Oxigeno Luz %% de pérdida
Alealino del aire maxima

Tiamina Inestable Inestable | Estable Inestable Inestable Estable a0
Riboflavina Inestable Estable Estable Inestable Estable Inestable 75
Miacina Estable Estable Estable Estable Estable Estable 75
Ac. Pantoténico Inestable Estable Inestable  Inestable Estable Estable 50
Pindoxina Inestable Estable Estable Estable Estable Inestable 40
Acido falico Inestable Inestable  Inestable  Estable Inestable Inestable 100
Vit. Bya Estable Estable Estable Estable Inestable  Inestable 10
Vit C Inestable Inestable  Estable Inestable Inestable Inestable 100
Vit A Inestable  Estable Inestable  Estable Inestable  Inestable 40
Vit D Inestable Estable Inestable Inestable Inestable 40
VitE Inestable Estable Estable Estable Inestable Inestable 55
VitK Estable Estable Inestable  Inestable Estable Inestable 5

Referencias:

- Harris RS y Karmas E (1975). Nutritional evaluation of food processing AVI 22 Ed
Westport

- Priestley RJ (1979). Vitamins. En: Effects of heating on foodstuffs. Applied science
publishers. Londres 121-156
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5.8

Copia/ Recuperacion de platos en archivos .DBF

Estas opciones permiten intercambiar informacién de platos entre instalaciones diferentes del
programa DIAL. Por un lado podemos exportar todos los platos, o una selecccion de éstos, a
archivos en formato .DBF (formato dBase), mediante la opcién del menu principal:

Platos > Copia de platos a archivo .DBF

Aparece una pantalla como la de la figura, en la que se indicara la carpeta en la que se va a
guardar los archivos exportados:

o/
Carpela destro || .ﬁJ

W boeptar | X Carcela|

Si queremos recuperar esos platos desde otra instalacion del programa DIAL, utilizaremos la
funcion del mena principal:

Platos > Recuperar platos desde archivo .DBF

Aparece una pantalla similar a la anterior que nos permite escoger la carpeta en la que hemos
colocado los archivos exportados anteriormente. Ahora el programa nos pregunta ademas si
cuando un plato ya existe lo reemplazamos o no con la informacién recuperada desde el archivo
.DBF.

Dado que los platos se indentifican de forma Unica por su codigo (es como el DNI del plato), si se
va a intercambiar informacion entre diferentes centros se recomienta utilizar sistemas de
codificacién diferentes. Por ejemplo en el primer centro pueden codificar los platos empezando
siempre por la letra A y en el segundo empezando por la letra B. O bien utilizar numeraciones
diferentes, reservandose intervalos de nimeros diferentes para cada centro.

También se puede exportar los platos seleccionados en el listado de Relacion de platos pulsando en

el botén

-ipix
Hombse Cadiga | Enesgia| Protei. |Hikat . | Fibsa v. | Lipidos [Colest. 465 [2GM  [46P  [Calcio [Hi=

Ml ACELGAS REHDGADAS |4 2@ 08 32 G4 112 N3 18 71 13 a6 (M
AIDBLANCD 2 M 3e 98 23 17 0 2 15 25 &
AUBONDIGAS P 485 M7 8 18 34 13 05 168 21| 555

| |ALETA DE TERNERA RELLE| 59 874 322 143 4 54| 21| 3333 334 4 54
ALMELAS A L& ANDALLES, |159 15 104 48 087 59 A3 0% 0 38 067 379
ARRDZ A LA CUBANA COM H &1 3| 97 M7 26 192 2% 7 g 23 403
WRROZ CON BACALAD 3 623 3T2 ™41 35 19 224 a 125 21 a3

K1 8| _*lJ

cotfies[1 24 | | » | || W M| G»| sceLeas nenocapas Buszca chige

1 Presentar Ordery 1
P S e U] - %?EEELM1MB >

Desde esta pantalla se puede escoger por ejemplo los platos a partir de un cédigo determinado, o
entre dos valores de codigo.
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5.9 Valoracion de un producto por 100 g

El programa ademas de obtener la valoracion nutricional del plato o producto por racién, calcula la
valoracién nutricional por 100 g considerando que el peso del plato/producto es el peso neto
obtenido a partir de las cantidades de nutrientes indicadas.

Adi G0313 ALBONDIGAS DE BACALAD F: =
Cadigo | Nombre | CCD n
Ingredientes] Informacién Nutrientes lAc. grasos] Aminoa’cidos] H.carbono!Otros] Adicional I Aporte por alimentos] Aporte por grupos | Nutrientes/100 g ]
Datos por racién I Peso neto [g] | 239 IPeso total (alimentos enteros) [g] 261
Aporte por racidn Vitami Wi 1
Energia [keal] | 842 kJ=| 2686  B1 Tiamina [mg] 0,12 Calcio [mg] 94,4

Agua [g] 148 B2 Riboflavina [mg] 0,29 Hierro [ma] 1,9

Alcohol [g] 0 Miacina * [mg] 5 Iodo [pgl 103

Proteinas [g] 17,7 B6 Piridoxina [mg] 0,21 Magnesio [mg] 45,6

idratoade carhona o] 5,5 Bl2 Cia‘ﬂocobalam\na [ral 1,6 _E',"W'—"’ 1.4
g B e e T p=—F RS, s

El calculo por 100 g se realiza una vez que se ha guardado la receta, y se abre de nuevo, es decir
gue es necesario guardar el plato para ver esa informacion.

Sin embargo es posible que el peso final del plato/producto sea inferior a ese peso neto calculado a
partir de los ingredientes debido a pérdidas en el proceso de elaboracion (evaporacion). Por ello si
gueremos que la valoracion por 100 g esté bien ajustada al peso real, tenemos que indicar en la
primera solapa el peso de la racién servida:

Ingredientes l Informacion ] Nutrientesl Ac. grasas] Aminaécidas] H.c:arbancn.f!]tras] Adiciunal]

Ingrediente | Cantidad (g bruto) |Prim:i|:|a|| N® de raciones
BACALAC FRESCO 250 51 | 4
ACEITE DE OLIVA WIRGEN 200 N unidades por racion
HUEWC 180
VING BLANCO 200 Otros ingredientes
ALMENDRA CON CASCARA 56,25 sal [q]
AI0 15 I
PAN BLANCO 30 Agua aportada [g]
LAUREL 1

HARINA 10

Aceite frituras [qg]
LECHE 100 li
PEREIIL 1 —

AFZAFRAN 1

Peso racidn servida [g]

PIMIENTA NEGRA 0,5

I=i

En ese caso se toma como base para el célculo de la valoracion por 100 g el peso real de la racion
gue hemos indicado.

Si estamos valorando un producto para su etiquetado nutricional a veces es posible que lo Unico
gue necesitemos es la valoracién por 100 g y el concepto de racion no tenga interés; en ese caso
interesa hacer coindicir la racién precisamente con 100 g de producto. Para ello lo que haremos es
pesar el producto total obtenido con esos ingredientes e indicaremos como peso de racion servida
100 g y como nimero de raciones la que se obtienen de dividir el peso total del producto obtenido
por 100. Asi por ejemplo, si estamos fabricando sobrasada y con los ingredientes indicados
obtenemos 2.5 Kg, indicaremos 25 raciones y el peso de la racién servida 100 g, de esta manera la
valoracién por racién coincide con 100 g.
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5.10

5.11

Informe de la composicion nutricional por 100 g

El modelo de informe que viene configurado por defecto PlatoR presenta la valoracion nutricional
por racién.

Si lo que queremos es que en el informe aparezca la valoracion nutricional por 100 g hay que
modificar el modelo de informe.

Para facilitar las cosas en el siguiente enlace se puede descargar un modelo de informe que
presenta la valoracion nutricional por 100 g de producto:

https://www.alceingenieria.net/descarga/Plato100.rtf

Hay que guardar ese archivo en la carpeta en la que esté instalado el programa DIAL (por defecto
en c:\Archivos de programa (x86)\DIAL)

Importante: NO hay que abrirlo con MS-Word (o cualquier otro editor de informes), y
fundamentalmente si se abre no hay que guardarlo desde MS-Word ya que el archivo quedaria
invalidado para su uso por el DIAL

Una vez guardado el archivo Plato100.rtf en la carpeta de la instalacion de DIAL s6lo nos queda
seleccionarlo como modelo a utilizar:

Configurar > Seleccionar modelos de informe

Configuracién

Modelos de informe | v Aceptar
alimento: Alimento.rtf

Cancelar

il

Plato: platol00.RTF

Valoraciones: EncuR.BTF

& & &

En blanco = valor por defecto

Pérdidas de peso en el proceso de elaboracion

En los procesos de elaboracioén de las recetas es normal que haya pérdida de peso,
fundamentalmente por evaporacién de agua, de tal manera que el producto final tiene habitualmente
menor peso que la suma de los pesos netos de los ingredientes con los que ha sido elaborado.

Es importante tener en cuenta esto a la hora de efectuar la valoracién por 100 g de producto, tal y
como ya se comentaba en el apartado anterior.

Con el fin de ayudar en la preparacion de una ficha de composicion por 100 g con pérdida de peso
en la elaboracion, vamos a desarrollar un ejemplo completo.
Supongamos que elaboramos mantecados con los siguientes ingredientes (peso neto):

Harina de trigo, 48,7 Kg
Huewvo, 14,7 Kg

Azlcar, 18,3 Kg

Manteca de cerdo, 18,3 Kg

Lo que supone por tanto un peso neto de los ingredientes de 100 Kg.
Y sabemos que, por término medio, con esos ingredientes obtenemos 75 Kg de mantecados.
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Definimos entonces nuestra receta como se muestra en la siguiente pantalla:
@ MANTECADO =R <
Cédigo [1398 Nombre [MANTECADO

@ M i

Ingredientes | Inl‘ormacir:'m| Nutrientesl Ac. grasos | Aminna’:idusl H.carbono/Otros | Adicianal | Aporte por alime 1| }

Ingrediente ] Cantidad (g bruto) lPrlncipall N de raciones
HARINA DE TRIGOD 48700 =1 I 1000
HUEVO 16897 N® unidades por racién
AZUCAR 18300 |
MANTECA DE CERDO 18300 Otros ingredientes
Sal [g]
—

Agua aportada [g]

1

Aceite frituras [g]

1

Peso racitn servida [g]

)

Obsérves que hemos tenido en cuenta que el peso de 14,7 Kg de huevo, se trata de peso neto, y
por tanto lo hemos convertido a peso bruto (peso con cascara), con el boton disponible para ello,
ya que el programa trabaja con pesos brutos.

Para facilitar la interpretacion y trabajar en gramos en lugar de en Kg, hemos indicado 1000

raciones de 75 g, lo que corresponde por tanto a 75 Kg en total, que es lo que esperamos obtener
después del proceso de horneado.

Obtenemos entonces la siguiente composicién por 100 g teniendo en cuenta ya esas pérdidas del
25 %:
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@ MANTECADO [
Cédigo 1358 Nombre |HANTECADD (':D m Il.

Aminoacidos | H.carbono/Otros | Adicional | Aporte por alimentos | Aporte por grupos  Mutrientes/100 g | gl

APORTE POR 100 g
Nutrientes IAc. Grasos | Aminodcidos | H.Carbono/Otros | Adicional |
Aporte por 100 g Viiaminas Minsrales
Energia [kcal] [ 68 K= | 2377 Bl Tiamina [mg] 0,093 Calgio [mg] 22,4
Agua [g] 24 E2 Riboflavina [mg] 0,092 Hierro [mg] 1,2
Aleohaol [g] 0 Niacina ™ [ma] 2,1 lodo [pg] 11,3
Proteinas [g] 8,9 B6 Piridoxina [mg] 0,088 Magnesio [mg] 17,6
Hidratos de carbono [g] 70,3 B12 Cianocobalamina [ug) 041 Zinc [mg] 0,92
Simples [g] 24,9 Acido félico * [ug] 20,4 Sodio ** [mg] 29,5
almidén [g] 45,3 C Acido ascdrbico [mg] 0 Potasio [mg] 124
Fibra [g] _2'3 A * [ug] 44,4 Fasforo [mg] 113
Fibra scluble [g] 1,3 Retinol [ug] 44,1 Selemio (pgd | &)
: Cobre [mg] 0,12
: : Eg. Carotencides [pg] 2
Fibra insoluble 1,5 e
el — o 0.5 Cromo [pg) 0,49
Grasas[g]| 27,3 [wol[ 035 -~ as
AGS [g] 10,7 E Tocoferoles ™ [mg] 0,99 —
il K [ug] [ Clore [mg] 89,2
AGM[g)| 11,6 ] “g] —n'c-' Flger [pg] 21,9
antoténico [m ! .
AGP [g] 3,1 Biotina [ g] 56 Manganeso [mg] 0,47
iotina [pg
Colesterol [mg] 103 !
*== Equivale a g de sal = 0,075

De forma equivalente podriamos haber indicado 1 racion de 75000 g. Lo importante es que el N° de
raciones x Peso de la racion servida se corresponda con el peso total del producto final obtenido.

Asi que también podriamos haberlo planteado de otra forma, si ademas de por 100 g de producto
gueremos conocer la composicion nutricional de cada mantecado.

Para ello supongamos que por término medio, con esas cantidades de ingredentes, se obtienen del
orden de 2340 mantecados, lo que equivale a decir que aproximadamente, por término medio, cada
mantecado pesa 32,1 g.

Si ahora indicamos en la primera solapa 2340 raciones y peso por racion (mantecado) 32,1 g:
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L,

o MANTECADO =N
Cédigo [1398 Nombre [MANTECADO O B i

Ingredientes | Informacién | Nutrientes | Ac. grasos | Aminodcidos | H.carbono/Otros | Adicional | Aporte por : 4| * |

Ingrediente | Cantidad (g bruto) IFrinprnIl N° de raciones
HARINA DE TRIGO 48700 S | 2340
HUEVO 16897 N® unidades por racién
AZUCAR 18300 I
MANTECA DE CERDO 18300 Oosinonaniieg
Sal [g]
I —

Agua aportada [g]

|

Aceite frituras [g]

]

Peso racion servida [g]
32,1

Los resultado por 100 g son los mismos que indicabamos mas arriba, pues el peso del producto
final sigue siendo 75 Kg:

:

2340 mantecados x 32,1 g = 75 Kg

Pero ademés ahora tenemos la composicion media por mantecado:
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&

MANTECADO

Cédigo [L398 Nombre |[MANTECADO

© M N

Ingredienles] Informacién MNutrientes IAn: grasos] Arninna'cidusl H.carbnnofotros] A.diciunal] Aporte por alimentus]

Peso neto ingradientes/racién [g] 42,7  Peso total (alimentos enteros)/racién [g] 43,7

Peso por racion [g] 32,1

Aporte por racion

Vitaminas

Energia [keal] | 182 K =|
Agua [g] 7.7
Aleoheal [g] 0
Proteinas [g] 2,8
Hidratos de carbono [g] 22,5
Simples [g] 8
Almidén [g]| 14,5
Fibra [g] 0,89
Fibra soluble [g] W
Fibra inscluble [g] 0,48
Grasas [g] 8,8
AGS [g] 3,4
AGM [g] 3,7
AGP [g] 0,99

Colesterol [mg] 33

AGP/AGS

5.12

0,29

761 B1 Tiamina [mg]
B2 Riboflavina [mg]
Niacina * [mg]

B6& Piridoxina [mg]

B12 Cianocobalamina [pg]
Acido fdlico * [pg)

C Acido ascérbico [mg]

A * [ug)
Retinol [pg]
Eq. Carotenoides [pg)

D [pg]
E Tocoferoles * [mg]

K [pg]
Pantoténico [mg]

Biotina [pg]

(AGM+AGP)/AGS 1,4

[ o003 g;:?{:g] 7,2
0,029 Hierre [mg] 0,38
0.9 lodo [pg] 3,6
m Magnesio [mg] 5,6
0,13 Zinc [mg] 0,3

5,5 Sodio ** [mg] 9,6

0 Potasio [mg] 39,9

[ 142 Fosforo [mg] 36,3
—144 Selenio [pg] 1,5
W Cobre [mg] 0,038
ﬁ Cr::rno [wal 0,16
o5 Niquel [pg] 1,4
7.9 Clore [mg] 28,6
m Fldor [pg] 7
18 Manganeso [mag] 0,15
Calcio/Fésforo 0,2

Calcio/Proteinas [mg/g] 2,6

** Equivale a g de sal = 0,024

Crear receta desde el portapapeles (Internet)

Si se dispone de los datos para la creacion de una receta en algun tipo de documento, por ejemplo
en una pagina Web, es posible agilizar el proceso de trascripcion de ésta al DIAL utilizando esta

funcion.

Seleccionamos en el origen el texto y lo copiamos al portapapeles, por ejemplo como en la pagina
web que se ilustra en la siguiente figura:
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Glgredientes para Guacamole mexicano )

6 aguacates medianos o 4 grandes maduros (aconsejo los medianos por su 1 cucharada de hojas de cilantro fresco (sin tallo)

sabor) Sal al gusto

100 g. de tomate (2 tomates pequefios) 1 bolsa de Nachos o Dippas de Doritos® (o vuestra marca preferida de
100 g. de cebolla (1 cebolla mediana aproximadamente) totopos o triangulos de maiz)

1 lima entera Opcional (si te gusta el picante, es fundamental): 1 chile serrano (si no lo

encuentras puedes utilizar jalapefios en conserva, guindilla o cayena)

& J

Como preparar guacamole de forma facil y muy rapida ;Os apetece viajar a México?
Podéis hacerlo con el paladar con esta deliciosa receta de guacamole mexicano.

En el programa DIAL pulsamos en Pegar, y marcamos los ajustes necesarios: si los ingredientes se
indican uno por linea, o estan separados por comas 0 por puntos, y si se incluye el nombre del
plato en la primera linea:

= Crear Receta

|| [t Ingredientes -
= Uno por linea " Separados por comas  (~ Separados por puntos Inicializar

[¥ Nombre del plato en la primera linea

Ingredientes para Guacamole mexicano
6 aguacates medianos o 4 grandes maduros (aconsejo los medianos por su sabor)
100 g. de tomate (2 tomates pequefios)
100 g. de cebolla (1 cebolla mediana aproximadamente)
1 lima entera
1 cucharada de hojas de cilantro fresco (sin talle)
Sal al gusto
1 bolsa de Nachos o Dippas de Doritos® (o vuestra marca preferida de totopos o tridngulos de maiz)
Opcional (si te gusta el picante, es fundamental): 1 chile serrano (si no lo encuentras puedes utilizar jalapefios en conserva, guindilla o cayena)

Ingrediente | cantidad | Unidad | Ingrediente DIAL | Peso g.
AGUACATES GRANDES MADUROS (ACONSEJO LOS MEDIAM 5 UNIDAD MEDIANA AGUACATE 1500
TOMATE (2 TOMATES PEQUENOS) 100 GR TOMATE 100
CEBOLLA (1 CEBOLLA MEDIANA APROXIMADAMENTE) 100 GR CEBOLLA 100
LIMA ENTERA 1 UNIDAD LIMA 100
HOJAS DE CILANTRO FRESCO (SIN TALLO) 1 CUCHARADA CILANTRO o
SAL 1 AL GUSTO SAL 0
NACHOS DIPPAS DE DORITOS® (O VUESTRA MARCA PREF 1 BOLSA NACHOS CON QUESO 125
OPCIONAL (SI TE GUSTA EL PICANTE ES FUNDAMENTAL): 1 UNIDAD CHILE 75

- AGUACATE[ 6  Unidad | =
Nombre del plato [GUACAMOLE MEXICANO Cédigo |1396 N° Raciones I 1 Crear plato |

Fuente |

Una vez configurados esos ajustes pulsamos Procesar, y el programa intenta determinar los
ingredientes y las cantidades a partir de esos textos, completando la tabla que se encuentra debajo
del texto. Esta interpretacion puede tener mayor o menor éxito, reflejandose en las dos ultimas
columnas lo que se va a transferir a la receta del DIAL (Ingrediente DIAL y Peso g)

Asi en la imagen de ejemplo vemos que los cuatro primeros ingredientes (aguacate, tomate, cebolla
y lima) los ha transferido correctamente con sus unidades.

Sin embargo en el caso del cilantro, al no estar definida la unidad cucharada para ese ingrediente,
no puede determinar la cantidad, por lo que si nos posicionamos en esa linea, podemos indicar la
cantidad conveniente:

|H0]AS DE CILANTRO FRESCO (SIN TALLO) i rama CILANTRO 10

- cwantro[ 1 unided [T - |
Nombre del plato |GU£C&HOLE MEXICANO Codigo [1396 Ne Raciones 1 Crear plato
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Una vez completos los ajustes necesarios (no se olvide indicar el nimero de raciones), pulsamos
Crear plato:

Cédigo [1396 Nombre [GUACAMOLE MEXICANO

Ingredientes | Informacién | Nutrientes | Ac. grasos | Amincacides | H.carbono/Otres | Adicional |

Ingrediente | Cantidad (g bruto) |Principal|
AGUACATE 1500
TOMATE 100
CEBOLLA 100
LIMA 100
CILANTRO 10
SAL 0
CHILE 75

5.13 Calculo de las cantidades necesarias paraun numero de raciones

Es posible calcular las cantidades de ingredientes necesarias para obtener un nimero de raciones
de un determinado plato.

Esta calculadora se puede invocar desde la ficha del plato concreto, con el boton que se sefiala en

1a figura: _
o ALBONDIGAS DE BACALAO =N EcR
Cddigo |G0318 Mombre [.ﬁLBONDIGAS DE BACALAD @) ﬁ .I'L

Ingredientes [Informacidn | Mutrientes | Ac. grasos | Aminoacidos | H.carbono/Otros | Adicional | Aperte por 2.4 v

Ingrediente | Cantidad (g bruto) [Principal[ N de raciones

BACALAO FRESCO 250 S1 [ 4
ACEITE DE OLIVA VIRGEN 200 N® unidades por ra
HUEWVO 180
VINO BLANCO 200 Otros ingredientes
ALMENDRA CON CASCARA 56,23 Sal [g]
AJO 15
PAN BLANCO 30 Agua aportada [g]
LAUREL 1

R —
:E;:':A iza Aceite frituras [g]
PEREJIL 1 o
AZAFRAN 1 Peso racidn servida [g]
PIMIENTA NEGRA 0,5

O también desde la pantalla de la busqueda de platos pulsando en el botdn que se resalta en la
figura:
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Tabla de Platos o Recetas

NOMBRE "
{M|ALBONDIGAS DE BACALAD
ALBONDIGAS SIN SAL
ALETA DE TERNERA RELLENA BRASEADA
ALINO BASICO PARA ENSALADA .
< 3
Presentar
* Todos H‘ilblh—lll.'{l l‘l@l - B cantidades
[T Desayuno/Meriend —Buscar e ——
[" Primero [~ Todos los platos
[~ Segunde }
™ Postre Mombre empieza porl
I” Pan, aperitivo, guarnicién El nombre contiene |
[ Bebida o
[~ Ensalada Ingred. principal -> | 4
[~ salsa . .
Contiene ingred.->
" Plato dnico L I ﬂ
| 4

|&limenta

|Parcion comest|Precio Ud. compra |Bruto racién [Neto racién | Coste racion [Bruto total [Neto total [Coste total

BACALAD FRESCO
ACEITE DE OLIVA VIRGEN
HUEVD DE GALLINA

VINO BLANCO

ALMENDRA CON CASCARA
Al

PAN BLANCO

LALIREL

HARINA DE TRIGO

LECHE DE WVACA ENTERA
PEREJIL

AZAFRAN

PIMIENTA HEGRA

0,89
1
0,87
1
0,4
0,79
1

1

1

=
e B e

62,5 55,6 825 556
50 50 500 500
45 39,2 450 392
50 50 500 500

14,1 5,6 141 56,3
3.8 k] R 29,6
7,5 7.5 75 75

0,28 0,28 2.5 2.5
2,5 2,5 25 25
5 25 250 250

0,25 0,1 2,5 1

0,25 0,28 2.5 2,5

0,13 0,13 1,3 1,3

Si en la ficha de alimentos (ingredientes) se especifico el precio también se calcula el coste total y
por racion para cada ingrediente.
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5.14 Operaciones adicionales

PAELLA DE CONEJO [F=2{EcE <

Om @ N

‘bono/Otros | Adicional | Aporte po Calcular ingredientes para un n® de racicnes

Principal Caleular nutrientes para gramos de racién servida
s1 Copiar datos basicos de composicion nutricional al portapapeles

Copiar infermacién basica del plato al portapapeles
Copiar datos de composicion de la Pagina Actual al portapapeles

Copiar datos completos al portapapeles

T =Al Tl

5.15 Iméagenes de un plato

Es posible asociar imagenes a los platos (una o mas de una), bien copiandolas desde el
portapapeles o cargandolas desde un archivo:

& ALBONDIGAS

Cédige |23 Nembre |ALBONDIGAS ﬁ 8-

lngredimtesl lnfa-nnaciénl Nutriente:] Ac. grasosl .ﬂrninoa'l:idusl H.l:arbcmfotrusl Micicmll Comentarios Imdgenes

&% 4 » » Carga imagen | Pegar imagenl Eliminar imagen |

1‘ V’ Aceptar | x Cancelarl
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04/04/2024

Valoracion dietética

Para conocer la situacién nutricional de individuos y colectivos son Utiles diversos datos: dietéticos,
antropométricos, sanguineos, funcionales....

Por supuesto el conocer las concentraciones séricas de una vitamina, realizar pruebas
inmunoldgicas o conocer la cantidad de grasa corporal son datos muy interesantes desde el punto
de vista bioquimico, funcional y antropométrico, respectivamente, pero quiza el primer paso a dar
en la busqueda del conocimiento de la situacion nutricional de cualquier persona o grupo es el
anadlisis de su dieta, para poder decidir si es correcta y hasta que punto coincide o se aleja de las
pautas recomendadas.

Hay varios métodos de valoracion dietética, algunos se basan en el recuerdo de los alimentos
ingeridos en las 24 h-48 h previas al estudio (son métodos retrospectivos, pero con la ventaja de
poder recoger la informacion en una Unica entrevista), otros son un registro de los alimentos
consumidos, en estos el sujeto debe apuntar los alimentos que va ingiriendo a lo largo de un
periodo variable que oscila entre 3y 7 dias (se incluye normalmente un festivo y en principio
cuanto mayor sea el nimero de dias menor es el error, sin embargo el cansancio en el registro
hace que el control de 3-5 dias pueda tener ventajas en muchos casos), otros cuestionarios son los
de frecuencia de consumo de alimentos, en los que se pregunta por la frecuencia de consumo de
diversos productos (se puede preguntar por alimentos de los diversos grupos o por alimentos
concretos hasta incluir 200-300 cuestiones sobre el consumo de diversos productos....). Hay
también métodos mixtos en los que se utilizan varios métodos que luego se pueden complementar
para conseguir informacion més fiable.

Hay unas guias sobre consumo de alimentos, que se resumen por ejemplo en el "Rombo de la
Alimentacién" y que indican la conveniencia de consumir los diferentes grupos de alimentos en
unas determinadas proporciones:

e Lacteos: 2-3 raciones/dia

Carnes, pescados y huevos: 2-3 raciones/dia
Cereales y legumbres: 6-10 raciones/dia
Frutas y sus zumos: 2-3 raciones/dia
Verduras y hortalizas: 3-5 raciones/dia

Por ello un recuerdo de 24-48 h o un cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos ya
proporciona informacién sobre la dieta de un individuo sefialando los alimentos que consume en
cantidad insuficiente o excesiva.

También se ha desarrollado recientemente diversos indices que permiten valorar la calidad de la
dieta, en concreto el indice de alimentacion saludable, incluido en este programa, da una
valoracion de la dieta de 0-100 puntos asignando de 0-10 puntos a cada uno de los siguientes
apartados:
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Puntuacion minima {0) Puntuacion maxima (10)
Cuando se toma la cantidad
aconsejada
-Consumo de cereales 0 raciones/dia B-10 raciones/dia
-Consumo de vegetales 0 raciones/dia 3-5 raciones/dia
-Consurmo de frutas 0 raciones/dia 2-4 raciones/dia
-Consumo de lacteos O racionesidia 2-3 racionesidia
-Consumo de carnes 0 raciones/dia 2-3 raciones/dia
-Grasa total =45% Energia <30Energia
-Grasa saturada =15% Energia =0 Energia
-Colesterol =450 mog/dia =300 mygidia
-modio =4800 mo/dia <2400 my/dia
“ariedad <6 alimentos /3 dias =16 alimentos 7 3 dias

Para establecer cual es el consumo ideal en cada individuo se tiene en cuenta su ingesta
energeética, si toma 1600 kcal, 0 menos, debe tomar el nimero de raciones de alimentos mas bajo
de los establecidos en el rango marcado (por ejemplo 3 raciones de verduras y 2 de lacteos). Si la
persona toma unas 2200 kcal/dia necesita un consumo intermedio (4 raciones de verduras, 3 de
frutas, 8 de cereales y legumbres, 2.5 de lacteos y 2.5 de carnes, pescados y huevos). Por Gltimo
para personas con ingesta energética de 2800 kcal/dia 0 mas se aconseja la cifra superior del
rango marcado (por ejemplo 4 raciones de frutas y 3 raciones de lacteos).

El programa DIAL incluye la valoracion del indice de alimentacion saludable de un individuo
considerando que una puntuacion de:

>80 significa que la dieta es excelente

71-80 supone que es muy buena

61-70 indica que la dieta es buena

51-60 sefiala que la dieta es aceptable

0-50 refleja que la dieta es inadecuada

Un ultimo paso en la valoracion dietética es la transformacion de los alimentos ingeridos (o de los
gue se planifica incluir en una dieta) en energia y nutrientes, para comparar la ingesta con lo
recomendado.

Teniendo en cuenta las ingestas recomendadas (Ortega y col., 1999) se compara la ingesta
obtenida con la recomendada, para saber que porcentaje de las ingestas recomendadas queda
cubierto con el conjunto de alimentos consumidos.

El programa indica la ingesta en unidades (g,mg,mcg)/dia, el porcentaje de las ingestas
recomendadas que queda cubierto para un individuo de unas determinadas caracteristicas (edad,
sSexo, peso, actividad...), la densidad en nutrientes de la dieta (ingesta por 1000 kcal), el indice de
calidad nutricional (densidad obtenida/densidad recomendada, que deberia ser en una dieta ideal
igual a 1), el perfil calorico (porcentaje de la energia procedente de proteinas, grasas, hidratos de
carbono y alcohol) y perfil lipidico (porcentaje de la energia procedente de &cidos grasos
saturados, monoinsaturados y poliinsaturados).

El porcentaje de cobertura de las ingestas recomendadas, perfil calorico y perfil lipidico también se
obtienen graficamente para visualizar mas facilmente las caracteristicas de la dieta de un individuo.

También en la planificacién de la dieta de una persona se puede hacer un disefio previo, y una vez
tecleado y sabiendo en los aspectos en los que debe ser mejorado se pueden hacer pruebas
facilmente para afiadir alimentos o sustituir unos por otros. En concreto si una dieta es pobre en
hierro y tiene un exceso de grasa se pueden buscar alimentos con alto contenido en hierro y
escaso contenido lipidico para sustituir algunos de los utilizados. La utilizacion del programa DIAL
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6.1

tiene la ventaja de realizar en pocos segundos lo que de otra manera podria suponer varias horas
de trabajo.

Valoracion de dietas y menus

El programa permite disefiar y valorar dietas y menus, asi como evaluar el estado nutricional
juzgando la adecuacion de la ingesta de energia y nutrientes a las ingestas recomendadas y la
calidad nutricional de la dieta comparando con las recomendaciones dietéticas actuales.

Esta opcién se puede utilizar para cualquier tipo de célculo nutricional, ya sea una dieta, una
encuesta nutricional, cuestionarios de frecuencia de consumo, o valorar un determinado
menu.

Para describir la dieta se puede usar tanto la tabla de alimentos como la tabla de datos de platos,
indistintamente.

Los resultados finales los expresa como promedio diario, pues esta cantidad es la que se puede
comparar con las ingestas recomendadas, también expresadas por dia.

Cuando el periodo de consumo registrado es de mas de un dia, si se indica a qué dia (1,2,3...)
corresponde cada item de consumo, el programa determina también la distribucion de energia y
nutrientes aportados por la dieta en cada uno de los dias (en la solapa Diario).

En el caso de que el concepto de periodo de consumo no tenga sentido en la valoracion actual, por
ejemplo en la valoracién de un mend, se dejara el campo periodo en 1

De cualquier manera, pueden introducirse datos de consumo de alimentos de una parte del dia:
s6lo de una de las comidas (por ejemplo, sélo del desayuno) o de varias (desayuno y comida, etc.).
El programa le ayudara a valorar la calidad de las comidas registradas.

Usaremos indistintamente el término Valoracion o Encuesta.

Los datos de una valoracion se pueden organizar en grupos, lo cual permite por ejemplo agruparlas
por tipos de dietas (segun patologias), por centros, o simplemente por corresponder a usuarios
diferentes.

Cada valoracién se puede archivar en disco y exportar luego los resultados para su procesamiento
por otros programas, por ejemplo de tipo estadistico.
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E] ¥aloracion nutricional 1 I -_Lmﬂ
Cadgo |1 Fecha | / / Periodo consume [dizs][1 [ 24 = l:ﬂwlm[ﬁuudu]l n}fﬂ
Moenbie IHUH ERE TIFO HE jtems |12 Fecha céleuo D6/03/2004 22:11:40
Conzuma | COR | Ingestas | Aporte | Calidad de la dieta | Comentarios |
AP Alimento o Plato | @R | Cantidad | Comida |Dia| Hutriente | Apostesdia| ﬂ
A LECHE g 250 Desapmmn Enengia 2674
4 ZUMD DE MARAMIA g 200 Dasayurn Agus 1707
4 PAMN BLAMCO g 50 Diesapmo Aleahal 1]
A MERMELADA DE ALBARICOQUE Y MELOCDTLg 15 Desapro Frobeings 4
P PAELLAVALENCLAMA A 15 Almssrzo Hidratcs Carbono 12
F ENSALADW ME<TA R |1 Alnnseizo Aziicares sencillion g0.a
A MARSMIA g X5 Almissize Alrddn 224
A PAM BLANCO g &0 Almusizo Fibea vegetal |
F  ENSALADA DE PASTA COMATUN R 1 Cena Fitsa sobable B3
A JAMOM SERRAMD g & Cena Fibea irsohible 123
4 PAM BLAMCO g &0 Cana Lipides 93
4 YOGUREWTERD COMN FRUTA g 15 Cana AGS 216 ;I
o 3| #|#| =] | 4[> 4| B T |
Mombee | o | TABmerio
Bl azapave Elrmhamﬁundbmanl
[ [s8ecanTo
| |aBaDERD
[ asapEdo

Entrada de datos para una valoracion

En la primera solapa Consumo se indica la relacion de alimentos/platos consumidos durante un
periodo especifico de tiempo que puede ser variable, con los siguientes datos:

¢ Indicacién de si se trata de un alimento o un plato, mediante las letras A o P. El programa
cambia entonces de forma automatica la relacion de nombres a buscar que se presenta en la
zona inferior, donde podemos efectuar busquedas de nombres de alimentos o platos (segun se
haya escogido A o P) que empiezan por unos caracteres determinados, o que contienen un
texto.

¢ Nombre del producto, alimento o plato, consumido, a medida que vamos escribiendo
caracteres se va posicionando adecuadamente la lista de hombres situada en la parte inferior.
En el momento en el que aparece sefialado el producto que estamos buscando podemos pulsar
Enter sin necesidad de completar el nombre. También se puede escoger haciendo doble clik
sobre el producto deseado en esa lista.

e Cuando se trata de un plato indicaremos mediante las letras R 0 G si la cantidad se va a
especificar por raciones o por peso. Las raciones pueden no ser enteras, asi se puede indicar
por ejemplo 0.5 (media racion) o 1.5 (racién y media). Los alimentos siempre se indican por
peso.

e Cantidad del producto. La cantidad de un alimento debe corresponder al peso del alimento
entero en gramos, tal y como se compra en el mercado, es decir, sin pelar, con cascara,
hueso, piel, etc. pues el programa aplica a la cantidad introducida el factor de parte comestible
correspondiente. Si se trata de un plato la cantidad se puede especificar en nimero de raciones
0 por peso en gramos, correspondiendo en este Ultimo caso a la parte proporcional del peso
neto que figura en la ficha nutricional del plato. Cuando el producto es un alimento y no se
conoce exactamente la cantidad del alimento, puede recurrirse al listado de medidas caseras o
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raciones habituales que figuran para casi todos los alimentos de la base de datos, basta con
pulsar dos veces en la celda cantidad o pulsar F2:

| GUESO BRIE g |30

o |aceLGa g [Echn 0 &

I pala unba una lostada: 21
|4 PATATA NUEVA 8 | peiesten 260

A& | ZANAHORLA g |1acidn para salea: 50

_:": FLERRD g I75 Blrrse 2o

[ [Il EQHFHDF eI F

—

¢ Comida: Desayuno, Media mafiana, Almuerzo, Merienda, Cena, Resopdn. Si se especifica la
comida podemos después obtener un célculo de como se reparte el consumo de energia y
diferentes nutrientes para cada comida.

¢ Dia. Numero entero. Al igual que con la comida, este campo no es necesario especificarlo, salvo
gue se quiera obtener también la valoracion desglosada por dias.

e Los otros dos campos son opcionales y de momento meramente informativos dentro del
programa, permitiendo registrar el N° del plato en la comida (1 para primer plato, 2 para
segundo...) y la dltima columna D.S. corresponde al dia de la semana (en modo de edicién de
datos si pulsa en esa columna, aparece un desplegable con las iniciales de los dias de la
semana)

Este botdn permite invocar una calculadora para efectuar operaciones aritméticas y
colocarlas de forma automatica en la celda de cantidad. Su funcionamiento se ha descrito en el
capitulo dedicado a la creacion de un plato.

ﬂ Este botdn permite calcular el peso entero de un alimento cuando lo que conocemos es el
peso limpio, y su funcionamiento se ha descrito en el capitulo dedicado a la creacion de un plato.

ﬁ Este botdn sirve para buscar si en la lista de productos se encuentra ya un texto determinado,
a partir de la posicion actual:

AP | Alimento o Flato | @R |Cantidad|  Comida |

4 |LECHE DE VACAENTERA g |B00 Media mafiena

& GALLETA TIPO MARIA T T
rem x|

4 |AZUCAR BLANCD

& |CAFE EMPOLYVO SOLU Blses

4 | OUESD ERIE [FuEvD

& ACELGA

& | PATATA HUEVA m X Cancel ]

4 |ZAMAHDRLE

4 |FLERAD g (375 Alrtaseazo

& [JUDLA VERDE g (375 Alraizo

& |ACEITE DE OLIV g (20 Alaeszo

& |HUEVD DE GALLINA g |60 Alnaseszo

& |PEIN 3Ui35E 3aadnEs g |ED fulrinssezo

P |PATATAS FRITAS R 1 Cens

l'r“|*|+|-|"|4|*|"|ﬂ!§§| -
i b B e i g W
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6.2

Busca el producto cuyo nombre empieza por los caracteres que se han escrito, a partir de la
posicién en la que nos encontremos actualmente en la lista.

EI Pulsando este botén aparece la ficha nutricional del alimento o plato del producto de la lista en
el que estemos posicionados actualmente. Esta disponible tanto para la lista de consumo (entrada
de datos), como para lista de busqueda.

Iilll Nos permiten desplazar productos arriba o abajo en la lista de consumo para variar el
orden de presentacion.

+ . . .
_l Inserta una linea nueva en la lista de consumo delante de la posicién en la que nos
encontremos

|—| Borra la linea de la lista de consumo en la que estamos posicionados.
A medida que se va modificando la lista de consumo el programa_valora el contenido medio diario

de energia y nutrientes de ese consumo para el periodo de tiempo especificado y lo presenta en la
tabla de la derecha.

En la solapa Ingestas se puede obtener, una vez que se pulsa en el botén
una distribucion del promedio diario de energia y nutrientes repartido por grupos de alimentos
(cereales, legumbres, etc.) o por comidas (Desayuno, Almuerzo, etc.)

Si en la solapa CDR se indican los datos del individuo o grupo que esta consumiendo la dieta o
para el que va dirigida la dieta que se esta programando (sexo, edad, peso, actividad fisica), el
programa permite determinar las necesidades nutricionales y valorar el consumo actual con
respecto a las cantidades diarias recomendadas.

También se puede juzgar diferentes indices de calidad de la dieta, comparando los datos obtenidos
con las cifras recomendadas por diferentes organismos nacionales e internacionales.

Cuando se recupera una valoracion ya existente, por defecto no se puede modificar, para evitar
. . . . ()]
cambios accidentales. Si se desea modificar pulsaremos el botdn
derecha.

situado en la parte superior

En la solapa Comentarios disponemos de un campo de texto libre, que nos permite indicar
cualquier tipo de informacién adicional, con formato (tipo de letra, estilo, colores, etc.), que puede
ademas figurar luego en el informe.

Calculadora nutricional

La opcién Valoracion del menu principal permite calcular rapidamente el contenido en energia 'y
nutrientes de un alimento, menu o dieta, utilizando indistintamente la tabla de alimentos o la tabla de
platos.

En las casillas en blanco de alimentos/platos y cantidad se introducen los alimentos que formaran
parte del mend, indicando la cantidad en gramos cuando se trata de un alimento. El alimento puede
escribirse o seleccionarse directamente desde el listado que aparece en la lista situada en la parte
inferior izquierda (con todos los nhombres y denominaciones de la tabla de alimentos).
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La cantidad de un alimento debe corresponder al peso del alimento entero, tal y como se compra
en el mercado, es decir, sin pelar, con cascara, hueso, piel, etc. pues el programa aplica a la
cantidad introducida el factor de parte comestible correspondiente.

A medida que se va escribiendo el nombre del alimento en la casilla, el programa va situando el
listado de alimentos (de la lista auxiliar) en el primer alimento que empieza por esos caractares. Si
aparece ya en esa lista el alimento deseado y no queremos seguir escribiendo, basta con pulsar
Enter, pues entones se completa automaticamente y el cursor se desplaza a la celda contigua para
indicar la cantidad.

Cuando no se conoce exactamente la cantidad del alimento puede recurrirse al listado de medidas
caseras o raciones habituales que figuran para casi todos los alimentos de la base de datos.

Segun van introduciéndose alimentos o platos, desde la lista que ofrece el programa, y la cantidad
consumida, el programa va calculando la composicion en energia y todos los nutrientes incluidos
en la base de datos, y presenta los resultados en la zona de la derecha (Para mas informacion
véase entrada de datos para una valoracion nutricional).

[= valoracidn nutricional GUADALAJARAL o = 3
Cédign [GUADALAIARAT Fecha 171272002 Periodo de consumo [dias] [2 %] & L‘ﬂu.h:l[iuudar]l i}
MHoebie [EE MEROSA MARTIN ARTAJD NE iberms ﬁ Fecha célculo 22/00./2004 11:48:51
Consumo | COR | Ingestas | Aporte | Calded de la dita |
AP Alimento o Plato | R [Cantidad|  Comida _‘j Hultiente | Aporte/dia | ﬂ |
A LECHE DE WVACAEWNTERA g |EOO Media mafiana =d/|Enmigia 1774
A GALLETA TIPO MaRLA g (108 Menienda Agua B2
4 AZUCAR BLAMCO a [12 Dretapuna hleohol 043
4 CAFE EM POLVD SOLUBLE g |18 Desapung Pioteinas B4
A QUESOD BRIE g |30 Hidsabos Carbono 142
A ACELGA g |¥5 Atz Anbcaras sencillos BB
A PATATA HUEVA g (100 Alkraetzo Alkridbn Fji]
A ZAMAHORLL g |35 Akruerzo Fibra wegetal 148
4 PUERRO g (35 Alrwerzo Fibra sohubde 28
4  JUDIAVERDE g |35 Alruerzo Fibra incohabls E
A ACEITE DE OLIVE g |20 Atz Lipados 1m
4 HUEWD DE GALLIMA g (&0 Aulernetzo AGS n
A |PETIT SUISSE SABORES g |[ED Alraeszo AGH 13
P PATATAS FRITAS R 1 Cena 3] |ase 132 |
ol | a)e[=] <] <] r][n] o ®] B |
Hombie a || At
blasapsra El nombee contiene el texto |
ABACAMTO :
Tks40Er0 Elinamibe smpieza por |
| SEADEID
IR 5 N = e
| |ABADIROD ll Ihl r I |

Los resultados aparecen encolumnados a la derecha y son datos medios de consumo diario,
segun el periodo de consumo en dias especificado. Los calculos se van efectuando a medida que
se introducen nuevos datos o se modifican los existentes, una vez que se finaliza la edicién del
campo correspondiente, cuando se cambia de columna.

Es importante recordar que, en algunos casos, un valor de cero puede ser consecuencia de un
célculo a partir de un pequefiisima cantidad (trazas) o de un contenido desconocido, pues en
ambos casos se consideran cero a efectos de célculo.
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Cualquier alimento que sea borrado de la lista, serd igualmente descontado de la composicion
nutricional.

Pulsando con el botén derecho del raton en la tabla de resultados nos aparece un menud que nos
permite copiar los resultados de la tabla al portapapeles (como texto ASCII sin formato, o con
formato RTF para un procesador de textos) o copiar los resultados al editor de informes del

programa.
([ Hutiente  [Aportesdia
[Energia 1774
|Agua 862
Alcohol 0.43
Froteinas 814
HH’&I"" (™ Y 4%

Az Copiar tabla &l portapapeles coma bexto
Copiar tabla &l portapapedes con formate RTF

i opiar tabla al informe
il a wegersr T
Fibia pokibla 24
Fibua maohuble {% B
Lipidas m
AGS <]

6.3 Ingestas de energiay nutrientes por grupos de alimentos,
comidas y dias

En la solapa Ingestas de la ficha de Valoracion nutricional se presenta la distribucion del promedio

diario de energia y nutrientes repartido por grupos de alimentos (cereales, legumbres, etc.) o por
comidas (Desayuno, Almuerzo, etc.):
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[= valoracién nutricional GUADALAJARAL ] =8 x|
Cédiga [GUADALAIARAT Fecha [17/12/2003  Periodo de consuma [dias] 3 [%4] &2 Caoulos (Gusdar) | [TR( '
Nosmbre [ANDNIMI GARCLE, Niiems B0 Fecha cafillo 22/01/2004 11:48:51

Conzuma | COR  Ingestas | Aporte | Calidad d la dieta |

CALCULOS SIN ACTUALIZAR

Por Giupos | Por Comidas |
Energla  |Akchol  [Piotelras [ Hidratos Cabond] Fibra vegetal Fibea sohble] Lipido: [ 2GS =
M| Caiaales &8 58 451 25 033 74 ik
|| Legumiwes 87.6 64 1239 56 14 1.1 014
116 53 25 46 0ar 12 0.2%
53 3 74 0E7 021 21 0.3
420 23 53 58 123
1 197 0.83 199 74
131 23 017 0,031
8.7 4 022 34 11
15 F]
225 Trazas 5 35
.4 043 0,58 78 0,03 0,011
148 1 6 0.055 9 24
£, 1.2 B4 12 58 13
0.26 0,024 0.0G5 00 02 00nmg 000023
1774 043 814 142 148 28 1m

ke
Sl e B L e 4_#,‘_#-.;--\:.-,_4 .
-

A diferencia de la calculadora nutricional que va presentando los resultados a medida que se
modifican los datos de consumo, en esta solapa los datos no se actualizan automaticamente (para
no enlentecer excesivamente el funcionamiento del programa), y cuando se haya modificado la lista
de consumo los resultados no estaran actualizados, de lo cual nos avisa el programa con un texto al
efecto.

Para actualizar los calculos basta con pulsar en el botén
Al guardar los datos de la valoracién también se actualizan automaticamente todos los resultados.

Pulsando con el botdn derecho del ratén en la tabla de resultados nos aparece un menud que nos
permite copiar los resultados de la tabla al portapapeles (como texto ASCII sin formato, o con
formato RTF para un procesador de textos) o copiar los resultados al editor de informes del
programa.

~ Grupos | Pos Comidas |
wpo Eneigis  [Aleohol  |[Proeinas [ Hickatos Casbone| Fibva vegetal Fibea 51

— 254 58 451 25 3
uegumbees | 86 54 S - S B
] 3 116 e Fl
ML”'— -------------------- N A T *r
= Ig Copiar tabla &l portapapeles con formsto RTF

Lacteas  de
]j 5] Cﬂpﬁw&dﬁm

Pestadis

s

——2 "_..f__..l...___k "',2.??"'-—--—/

Si para cada alimento/plato consumido se indic6 el dia, el programa también efectia una valoracion
detallada para cada dia, total y desglosada por comidas:
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Consumo| COR Ingestas  Aperte | Calidad de la dieta | Comeriasios

Por Grupos || Por Comidas || Por slmentas  Disrio |

Dia| Comida Energ. | Prote_. | Hickat | Fibwa . | Lipidos] Cokes._| Calcio [Hieno [Sodio [vie s [wi B1 [vi B2 [acFa (v C |

M i|Desannc 428 133 eS8 33 107 3 3.3 14] |8 122 18 017 &5 a2e

1| Aiwermo 1860 735 24 185 74 222 N2 14 23T 85 06 061 [ 29

1| Cena 4 27 488 32 B3l i 180 3 XE48 182 055 049 365 Trezas

1| Total 2674 114 3B J1 9B 7T 854 157 5063 1004 23 13 |/ M2
et ng—#‘m

6.4  Valoracién de la dieta con respecto a las ingestas recomendadas

Es importante conocer las caracteristicas del individuo o grupo que esta consumiendo la dieta o
para el que va dirigida la dieta que se esta programando (sexo, edad, peso, actividad fisica), pues
estas caracteristicas determinan las necesidades nutricionales que seran nuestros primeros
estandares de referencia para juzgar la dieta.

En la funcién Valoracion el programa calculara el aporte de la ingesta real o programada a las
ingestas recomendadas, expresandolo como porcentaje.

Coneuma | COR | Ingestas  Apote | Calidad d la dieta |

Nutiiente  |Aporte| IR [ APAR| =
Erigia [keal] 1774 1466 12 Energin i
Proteinas [g] B1.4 a1 1%E5 "'mc;:* i

B 1 1 L]
e e e

Magnesio

Magresio [rg] M5 W0 0.2 Hierro
Heetia [mg] 14 15 161 Iine i I ! : ' : :
2nc [mg| 81 12 &6 Voda ] . R o
Yoda [ngl 71 150 a7 5!:-:
Fiiot [ugl] 163 3 54433 psge
S eleria [ug] 52 55 545 et
Wi B Tiamina [mg] 22 11 1ma p—
Vi B2 Rboflvina[mg 15 12 1Z47 Vit B2
Wi B Firidosina [mg] 15 13 1224 hiacina-
Wi B12Cianocobalsm 52 24 2153 G mem:
Eq Miscina [mg) g96 15 BB41 et
fc. Féicoaghcthids 241 4000 B3 Bicting
Wit CAc. Ascdibico [r B0 0 CE ] Vi A
e Pantolénico [ing] 54 5 102 Vit D
Bictina [ug] ®E 30 1214 ;‘i
Wi Alug Eq derstineg 1908 800 232 ' - - - - - - .
"-"tami\al:llugj 2 5 WHe u} a0 40 &0 EN]%'!ED]H133 140 160 150 200
Wit E [mg Eq. de alfa-h 7.7 B 36 LI

Se presenta el aporte promedio diario correspondiente al consumo de alimentos y platos
actualmente indicado, asi como la cantidad diaria recomendada (IR = Ingestas Recomendadas) y
el porcentaje que supone el aporte actual con respecto a la ingesta recomendada. Este Ultimo dato
se representa de forma gréfica en el lado derecho.
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en el apartado dedicado al Célculo de las ingestas recomendadas.
Consumo TR | Ingestas | Aparte | Cabdad de la deta |
Edadlafios]| 22 Grupo [0 |
Sex B =5 | ;
= Mujer ‘eso [kl I Embaazo 22 mitad
© Vabn | Talafem]| 183 | [ Lactancia
Indice de Masa Comparal > | 1Mc [203
Gasto enegélico bazal > | kealidia [1250
Requerimiento cakbico > | kealrdia |
Factor de actividad > | 215
Actividad |Tiempo [h]|  Actividad fisica
Reposo 8 " Especificar
Muy Ligera |E (+ Calculs por iempos
oo e
Moderada |1
" Inberza
Intensza 1 |
Total 24
il Ly hgera
Aciividades que 28 hacan sertado o de pie, como pirla,
conduci, babaio de laborstono, escribie & méquina, planchar,
cocmar, ugar & las cartas, bocar un mstiumento musical
programa, o copiar al editor de informes.
6.5 Calidad nutricional de la dieta

La interpretacién de estas cifras hay que realizarla con cautela como consecuencia de la propia
definicion de las ingestas recomendadas. Recordemos que estan estimadas incluyendo un amplio
margen de seguridad, de manera que aunque la dieta de un dia no cubra el 100% de las
necesidades de vitamina C, no existira ninguin riesgo si en el transcurso de varios dias se aporta,
como media, una cantidad suficiente de dicha vitamina. Por ello, para evitar interpretaciones
erréneas, en lugar de considerar como punto de corte de riesgo el 100% de las ingestas
recomendadas, puede usarse el 80%. Si una dieta repetidamente no cubre el 80% de las ingestas
recomendadas de algun nutriente, puede empezar a pensarse en la existencia de una deficiencia
nutricional que debera ser diagnosticada mediante parametros bioquimicos, por ejemplo.

Para poder determinar las cantidades diarias recomendadas es preciso cumplimentar previamente
los datos de la solapa CDR (Cantidades Diarias Recomendadas), cuyo funcionamiento se describe

HNutriente

CDR

Proteinas: [g]

Caleia [mg]

Fifon [mgl

M agriezio [mg]

Hietia [mag]

Zmne [mg]

Vedo [ugl

Fhica [jng]

Selerio [pg]

Wit B1 Tiarina [reg)

Vit B2 Riboflaving [mg)]
Wi BE Piridooina [mg)
Wi B12 Cianocobalamina [pg)]
Eq Miscina [reg)

A, Fabco [pg Actradad|
Wit CAc. Ascdrbica [mg]
#c. Pantolénico [mg]
Biatina [ug)

Wit A [ug Eq. de tetirol]
Witamina D [ig]

Vit E [mg Eq de alfa-tocolesol)
Wikamina I [ug]

wBnadgds=

=
= in

- |
W) |

Bl Bl8| B 8|25

Las diferentes tablas y el grafico se pueden copiar al portapapeles para trasladarlas a otro

Se define como el aporte calérico de macronutrientes (proteinas, lipidos e hidratos carbono) y
alcohol (si se consume) a la energia total de la dieta. Se expresa como porcentaje.

Se recomienda que:

Proteinas aporten entre un 10 y un 15% de las calorias totales;

Lipidos, menos del 30-35%;
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6.6

Hidratos de carbono, al menos el 50-60% restante, siendo mayoritariamente hidratos de carbono

complejos. Mono y disacéridos (excepto los de lacteos, frutas y verduras) no deben aportar mas del
10% de la energia total.

- Si existe consumo de alcohol, este consumo debe ser inferior al 10% de la energia total
consumida. En cifras absolutas, se recomienda consumir menos de 30 g de alcohol (etanol) al dia.

CDR | Ingestas | Aporte Calidad de la dieta | Comentarios | Prueba |

Perfil calérico ) perfil lipidice | Calidad de la grasa | Otros obijetivos | Indice de alimentacion saludable |

Perfil caldrico | Calidad de la dieta | Objetivo nutricional
Energia de proteinas [% kcal] 17.4 Entre 10 - 15 %
Energia de lipidos [%ekeal] 30,7 Entre 20 - 35 % (< 35 %)
Energia de hidratos de carbono [3akcal] 51,9 > 50 %
Energia de alcohol [%6kcal] 0,0 Menos de 10 %

PERFIL CALORICO

Hidratos C.

Lipidos

—

Proteinas

| —
0 1

b 5 1 5 20 25 30 35 40 45 S0 S5 60 65 70 75 B0 B85 90 95 100

Energia %
Perfil lipidico (calidad de la grasa):

Consums | CDR s | Aporte Calidad de la dieta | Comentarios | Prueba |

Perfil calérico \Perfil lipidico

alidad de la grasa | Otros objetivnﬁl Indice de alimentacion Hludahle[

Perfil Lipidico ] Calidad de la dieta l Objetivo nutricional l
|Energia AGS [% kcal] 7,2 Menos de 10 % |
Energia AGP [ kcal] 4,4 Entre 4 - 10 %
Energia AGM [% kcal] 16,3 Resto de la grasa

Resultados de consumo por alimentos (crudos o procesados)

En la ficha de valoracion en la solapa de resultados de las Ingestas nos encontramos con una

solapa que nos presenta las Ingestas por alimentos, con la particularidad de que el consumo en
gramos de cada alimento se desglosa en crudo o procesado:
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6.7

6.8

Consumo | COR  Ingestas | Apote || Caldad de ba dieta |
Por Grupos | Pos Comidas  Por slimeritos |
NOMERE [canTinap [cRupo |
ACEITE DE QLA 0 HO
| |AcEITE DE GIRASOL 17 HO
|| CARME EMPAHADA, PASTELES DE CARNE () S0 HO
Pk BLANCD 74 sl
J PaN DE MOLDE 20 5l
|| GALLETA TIPD MaRLA = 5l
MELON B33 5l
|_|FiFas DE GIRASDL 51N SAL 23 5l
[GUESD BRIE 10 5l
|| LeCHE DE caBRA 167 E

IV A— _ 1];,-—...5’

T

Cuando los datos de entrada se indican como consumo de un plato, se considerara que todos los
alimentos que lo integran se consumen procesados (CRUDO=NO), salvo que en el campo de
proceso culinario del plato se haya marcado Natural.

Por otro lado, si el dato de entrada de consumo corresponde directamente a un alimento, se
considerara que se ha consumido crudo cuando en la ficha del alimento se encuentre marcada la
casilla Habitualmente se consume crudo.

Relaciéon de valoraciones

En esta opcidn el programa presenta una relacion de las valoraciones (dietas, mends, etc) que
tenemos archivadas. Dependiendo del valor que se especifique en el campo Grupo se presentaran
todas las valoraciones o s6lo aquellas cuyo cédigo empieza por ese texto:

Ir Relacidn de valoraciones distéticas — ﬂlﬂ

Codign Monibee [Fecha [Petiodo [dias N2 items | j

| GLADALALARAT ANONIMD GARCLA 171272003 3 50
GLADALALARAZ JULERS, SINMOMERE 171 272003 3 ki
GLIADALALARSS PETER HOMAME 170 250003 3 40

el | > o] | BB = | @ euscarcomige Grupo [GUADALAJARA.

7 Emc.&ig.:. Eh. Buzcas nombee |

H

Organizacion de las valoraciones en grupos

Aunqgue el programa internamente trabaja con una sola tabla o lista de valoraciones, es posible
organizar éstas en grupos, por ejemplo, si estamos valorando menus, podemos crear un grupo para
dieta normal, otro para dieta diabética, otro para dieta de predidlisis, etc. Y lo mismo si estamos
valorando dietas de diferentes colectivos, y queremos diferenciarlas y separarlas.

Puesto que cada valoracion se identifica con un cédigo de hasta 20 caracteres, para organizarlas
en grupo basta con empezar ese codigo de igual forma para todas las valoraciones de un mismo
grupo. Asi podemos por ejemplo identificar como NORMALL, NORMAL2, ... los menus de la dieta
NORMAL; DIAB1, DIAB2, ... los de dieta para diabéticos; PREDIAL1, PREDIAL2, ... los de dieta de
predialisis, etc.
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Si queremos trabajar con un grupo concreto de valoraciones, sélo tenemos que solicitar Valoracion
> Seleccionar grupo de valoraciones, e indicar luego la cabecera correspondiente al grupo con el

gue se va a trabajar:

Geleccione grupo de valoraciones !I

Cidigo grupo
|as]

|«\/Amp1ul x:maml

A partir de ese momento el programa presentara solo las valoraciones cuyo c6digo empieza por los
caracteres indicados:

B Relaciin de valaracionss: DIAB
Seleccionar Grupa d&vdnraana
Muerva valorackin
Recaloular valoracones: DLAE
Exporkar RESLLTADOS de las waloraciones (dbf)
Copéa de seguridad de datos de ks valoraciones (dbf)
Rlecuperar desde copia de datos de las valoraciones (dbf)

Si no se indica ningun texto para el codigo de grupo se esta indicando que se va a trabajar con
todas las valoraciones.

También se puede escoger o cambiar el grupo con el que se va a trabajar en la pantalla que
presenta la relacion de valoraciones:

s P

[ v i —_—
Ciickgo Hombee [Fecha | Periodo [diasf Nt dems | -
| GLADALALARA AHOMHIMO BARCLY 1712/2003 3 50
GLADALAJARAZ JUAMA SIMNOMBRE 1712/2003 3 n
GLIADALALARAS FETER HOMAME 1712/2003 3 a0

S RIRIE "ﬂ_I_J_Iwml—@ﬁ

© r:mm|&| Buscas nombue |

6.9 Creacidon deun nuevo registro de valoracion nutricional

Para crear un nuevo registro de valoracién dietética en el menu Valoracién escogemos Nueva
valoracion y nos aparece una ficha en blanco en la que iremos indicando los datos de consumo o
la relacién de platos y alimentos, tal y como se indica en el apartado Valoracion de dietas y menus.
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6.10

6.11

Cambio del codigo de una valoracion

Las valoraciones se identifican de forma Unica por un codigo alfanumérico de hasta 20 caracteres
maximo, y por lo tanto este cédigo no se puede repetir, ya que tiene que ser diferente para cada
valoracion.

m Yaloracitn nutricional K201

Dﬁwl“'ﬁﬂ Fechs [230372004  Periodo consumo [dias] [2  [5] @
Mosbre [RAUEL Peweam Nriems 33 Fel
Conzuma | COR | Ingssas | Aporte | Caidad de la dieta | Comentarios |
AP Alimenito o Plato [gR| Cantidad | Comida |Dia
A LECHE -] 200 Desamne 1 .
4 AZIICAR BLANCO g 4 Desammo 1
& PAN BLANCOD q 20 Dezamro 1
4 OUESD PARA UNTAR g 1§ Desapma 1
=T LTI S| S p———— Sy U“}*;B-A_.J

Internamente le sirve al programa para enlazar los diferentes registros en diferentes tablas que
componen todos los datos y resultados de una valoracion.

Este campo es el inico que no se puede modificar facilmente, ya que es preciso utilizar un
mecanismo especifico para cambiarlo. Para ello tenemos que entrar en la Relacion de
valoraciones y localizar aquella cuyo codigo se desea cambiar:

[~ Relaciin de valoraciones dietéticas

Cédign Hombie

El HOMEBRE TIFO
ez MUJER TIPD
[ |e3 MIFD/& DE 13 &K
s IR/ DE 7 AR0

E5 MLUJER EM SEGLI
& MUJER LACTANT
[ [&LT RAQUEL Iz
[xiz0 Il
il | ] > ] |88 =@
v Combia :Mga] =Y,

—_—
En la esquina inferior izquierda disponemos de un botén especifico para esa funcion.

Exportacion de Resultados de las valoraciones

Una vez que se registran los datos de consumo para valorar una dieta 0 un mend y el programa
efectua los calculos obtenemos informacién en cuanto a energia y nutrientes que corresponden a
esas ingestas, asi como en su caso una valoracién sobre la cobertura de las cantidades diarias
recomendadas y una serie de indices de calidad de esa dieta 0 menu. Toda esa informacion, tanto
los datos de consumo como los resultados de la valoracion, pueden enviarse al editor de informes
para crear automaticamente un documento que podemos imprimir o guardar, o copiar a otro
procesador de texto. También se puede utilizar el portapapeles para copiar desde aqui datos de los
resultados en otro programa, como puede ser por ejemplo una hoja de célculo Excel o de otro tipo.
Sin embargo para un profesional es posible que necesite ademas procesar esos resultados
mediante algiin programa de analisis estadistico; por ello se ha previsto que tanto los datos como
los resultados se puedan exportar en un formato que reconcen praticamente todos los programas,
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ya sean hojas de calculo, paquetes estadisticos u otros gestores de base de datos. Se trata del
formato dBase IV (DBF).

Si se solicita Valoracion > Exportar RESULTADOS de las valoraciones (DBF), aparece la
siguiente pantalla:

xI
[T ¥ Todos los rusentes
B T —————
" |Baupo [ Nusiieries selecconados
r—Expeutar

[¥ Ingestas recomendadas
[ Ingesta: por grupos de sbmentos
[# Irepestas por comidas

[~ Ingestas por almento

Capela desting | =]

En primer lugar se nos permite seleccionar exportar todas las valoraciones o bien indicar el grupo
(segln el codigo).

Tenemos diferentes posibilidades sobre qué se va a exportar segun las casillas que se marquen en
el recuadro Exportar.

Si no marcamos ninguna casilla solo se crea un fichero con nombre RINGESTAS.DBF que
contiene los resultados globales de cada valoracion, es decir los resultados que encontramos en la
solapa Consumo de la ficha de valoracién

acalouitl .
Consumo | COR | Ingestas | Aparte | Calidad de la dieta |
AP Alimento o Flato |wh|cCantidad]  Comida | ﬂ Nuliente | Aporte/dia| =
A LECHE DE WACA SEMIDESMATAD g 10 Desapune Enstgia 2351
A BOLLO g 50 Detapmno Agus 03
4 GALLETA TIPO MARLA g = Desayuen Alcobol 033
A CACAD [EN POLVD AZUCARADO) g = Dezagpuno Froteina: 75
& CAFE DESCAFEINADD EM FOLVO SOLUBLE g 1 Desayung Hidkatos Carbars 02
A AFLICAR BLANMCO g 10 Detapnmno Anicaes sencillas (2]
A CEREALES DE DESAYUND SALVADO DE TRIGg 10 Desapnn Alridiin 859
A PATATAMUEVA g 130 Alruerzo Fibua vegelal 17.2
& ACEITUMAVERDE COM HUESD g = Alrwerz Fibua sohible 27
A HUEWD DE GALLIMA g M4 Alruserzo Fibwa msohuble i3
A ATUNEM ACEITE g o rp— Lipidos 116 [ﬁ
A MAYOMESA COMERCIAL g &0 Arierz AGS 7
& LOMO DE CERDO g 125 Alrwerzo AGM 500
A ARROZ CON LECHE g 125 Alrserza x| |acP 6 =

0 en la solapa Ingestas la linea correspondiente a los totales:

© 2024 ALCE INGENIERIA



84

DIAL Programa para Evaluacion de Dietas y célculos de Alimentacion

Consumo | COR  Ingestas | Aporte | Cakdac e bs deta

Poi Grupos | Pes Comidas | Por stmenos |

Giupo Eneigia  |Akohol | Probeinas | Hidiatos Earbono] Fibs
|| Cesmales 536 134
Legurnbees
Vesduraz y b B8 2.8
Frutas 551 074
| [Léctoos y od x5 156
Carenz y dai 207 033 121
Piescados v 632 10.1
Huevos v def 559 44
Azizares du 156 3
Aceiles 1 gig 255 Tiazas
B ebid. 2.2 012
|| Plabas prepal 253 123
Apeiitvos 154 0z
| |5 akzas p con 1689 035
Wasins
Tolal 21491 033 5

k]

13.8
1.1
N7
Trazas
0z
023
0.2

043

15

L

Si nos interesa también exportar los resultados de las valoraciones distribuidos por grupos de
alimentos y/o comidas tendremos que marcar las casillas correspondientes, y entonces en lugar de
obtener un solo registro por cada ficha de valoracién como en el caso anterior, ahora obtenemos
ademas un registro para cada grupo de alimento, y/o un registro para cada comida. Para distinguir
a qué corresponde cada registro disponemos del campo con nombre TIPO, gue tiene la siguiente

codificacion:

0. Cereales

1. Legumbres

2. Verduras y hortalizas
3. Frutas

4. Lacteos y derivados

5. Carnes y derivados

6. Pescados y derivados
7. Huevos y derivados

8. Azlcares dulces y pasteleria
9. Aceites y grasas

10. Bebidas

11. Platos preparados y precocinados
12. Aperitivos

13. Salsas y condimentos
14. Varios

15. Total

16. Otras comidas

17. Desayuno

18. Media mafiana

19. Aimuerzo

20. Merienda

21. Cena

22. Resopoén
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En RDIARIO tenemos los datos de las ingestas diarias totales y desglosadas por comida, segun el
campo TIPO:

. Otras comidas
. Desayuno
Media mafiana
Almuerzo
Merienda
Cena

. Resopdn

. Total

NOUAWNRO

Si marcamos la casilla Ingestas recomendadas, se creara ademas otro archivo con nombre
RENCUESTAS.DBF, en el que hay un registro por cada valoracion pero ahora ademas de los
resultados globales de energia y nutrientes se recogen también los datos para el calculo de las
ingestas recomendadas (Sexo, Edad, Peso, Talla, etc) y los valores de éstas (el nombre de los
campos comienza con las letras R ).

Por Ultimo si se marca la casilla Ingestas por alimento se crea un tercer archivo con nombre
RALIMENTOS.DBF y que contiene para cada valoracion un registro para cada cédigo de alimento
diferente con el consumo en gramos de ese alimento, desglosado en crudo o procesado (campo
CRUDO=1 indica alimento crudo, CRUDO=0 indica alimento procesado).

6.12 Unir valoraciones

Es posible juntar diferentes valoraciones en una sola desde la opcién Valoracion > Unir
valoraciones

= | Union de valoraciones = O
Codigo » INCLUIDAS:

135011 135011

135012
135012 135013
135013

o avadics | Bl ] 8]
i b <= Quitar

*>

4 4 = | & Bus:ercrjdigo| Grupn|

Buscar nombre |

Codigo de la valoracion nueva | / Crear X cancelar

Hay que seleccionar en el listado las valoraciones a unir y proporcionar un nuevo cédigo la nueva
valoracién que se creara.

En la valoracion creada se asigna un dia diferente para las valoraciones indidivuales que se han
unido

w] |

a L1

6.13 Grupos de alimentos que se repiten p.e. desayunos

Es habitual que en las valoraciones haya grupos de alimentos que se repiten para los diferentes

dias; por ejemplo en los desayunos (todos los dias los mismos alimentos/cantidades: leché, café,
galletas, fruta...)

En esos casos resulta Gtil definir un nuevo plato, que denominaremos por ejemplo DESAYUNO 1,
gue incluye como ingredientes los alimentos/cantidades consumidos en ese tipo de desayuno, y
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6.14

luego a la hora de utilizarlo en las valoraciones solo tenemos que indicar un item, una racion de
DESAYUNO 1, en lugar de los cuatro o cinco alimentos que lo componen.

Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos

Los Cuestionarios de Frecuencia de Consumo de Alimentos CFCA son herramientas ampliamente
utilizadas en los estudios epidemiolégicos que investigan la relacién entre ingesta dietética y
enfermedad o factores de riesgo. Los tres componentes principales de estos cuestionarios son la
lista de alimentos, la frecuencia de consumo y el tamafio de la racion consumida.

El programa DIAL no contempla como tal la entrada directa de datos de CFCA, ya que en las
valoraciones se indica el alimento y la cantidad, y ésta Ultima se obtendria a partir del producto de
frecuencia de consumo por el tamafio de la racién consumida del CFA.

No obstante es sencillo preparar el programa DIAL para facilitar la entrada de datos de CFCA en
una valoracion, tal y como se indica seguidamente.

Dado que el DIAL permite duplicar valoraciones, lo primero sera crear un modelo de CFCA, con los
diferentes alimentos del cuestionario y indicando para cada uno de ellos la cantidad de una racién
béasica, que nos permitira luego en cada cuestionario indicar la frecuencia de consumo (n° de
veces) que se consume esa racion béasica, teniendo en cuenta que la frecuencia ha de ser siempre
un ndmero entero.

Para crear un modelo de CFCA disponemos de la opcion Valoracién > Crear plantilla CFA

Efuutimrbn Frecuencia Consume Alimentos ==
o Guardar Codigo valoradion | < Copiar item de la valoracion IL Finalizar
AP I Alimento o Plato | o:R | Cantidad bruto
A g 0

ofslef+[-|n|«r]v| s8] F a

Nombre -
ABABAYA
ABACANTCD El nombre empieza por |

L ABADEIXD c
|_|sBaperc w | TP

Indicaremos los diferentes alimentos y/o platos igual que una valoracién asi como la cantidad
béasica de consumo que servird de unidad para indicar luego la frecuencia de consumo.
Una vez que hayamos configurado el cuestionario pulsaremos Guardar y Finalizar para salir.

Alimento
El nombre contiane el beaxto |

&4

Cuando ya se ha definido el modelo para registrar cuestionarios solicitamos Valoracion > Crear
valoracion a partir de CFCA
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B crea [-=-l-&
Cédigo [ Fecha [ 1 / Periodo consuma [dias] |1 E‘* W Crear valoracidn |

Alimento o Plato | ok | camtidad bruto | N Veces | ~
250
200
50
15
15
1
225
&0
1
80
&0
128

=
k]

LECHE

ZUMO DE NARAMIA

PAN BLANCO

MERMELADA DE ALBARICOQUE Y MELOCOTON
PAELLA VALENCIANA

ENSALADA MINTA

NARANILA

PAN BLANCO

ENSALADA DE PASTA CON ATUN
JAMON SERRAND

PAN BLANCO

YOGUR ENTERQ CON FRUTA

H4'}H£ i

B P B D B P DD F P B P
a e v ne e 8 oe e e .
oo o oo o oooco oo

En la columna N° Veces vamos indicando la frecuencia de consumo, también tenemos que indicar
el Cadigo de la nueve valoracion (o cuestionario) que es obligatorio, y pulsando Crear valoracion
se creard un nuevo registro de valoracién donde ademas de los datos de consumo obtenidos de
este cuestionario podremos indicar el resto de datos de identificacion, CDR...

Ademas de lo descrito también es posible importar desde archivos Excel cuestionarios de
frecuencia de consumo, tal y como se describe en el siguiente apartado.

6.15 Importacion desde Excel de cuestionarios de consumo

Es posible importar cuestionarios de frecuencia de consumo desde un archivo Excel, siempre que
éste tenga la estructura adecuada. Esta opcion se encuentra en el menun principal en Valoracion.
En el archivo Excel cada cuestionario ira en una columna diferente.

En la primera fila se indicara el codigo Unico que identifica cada encuesta. Estas dos
condiciones son imprescindibles para que se pueda realizar la importacién, aunque hay mas

posibilidades.
H Importa valoraciones desde Excel EI@
: Los plat indi Conti
i R Mimontos y Platos | 1Mcio datos Fla [ 2] Columna [ 3]
‘ | |  Rod " séle Alimentas [~ Se indica datos por frecuencia de consumo
aciones P
Hoa [f = Sl Platos Periodo de consumo 1 |

En primer lugar hay seleccionar el archivo Excel a importar, y pulsamos en el boton Cargar.
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H Importa valoraciones desde Excel

Archivo Excel: [ancusstas.dsx 5 Los platos se indican er [~ Contiens

(3 Gramos & Alimentos y Platos | [MicodatosFilafo - af Columna [; 4
‘ 2 meer | ®) Eii AliEs [~ Se indica datos por fracuzncia de consumo

(" Raciones

" 3Sdlo Platos
2. Revisar Hoja (de 3) |2 % Periodo de consumo 1

Haofal | Hojaz Heja3 1

A |El ‘c |D |E F |G |H ‘1 |J |K |L |
1 101 102 103 105 106 107 10 11 120 128 131
2 LECHE 75 20 30 75 75 30 75 30 30 30 30
3 OGUR 12 20 0 20 20 0 20 20 20 20 0
4 CHOCOLATE 12 o 0 o o 4 30 2 0 12 4
B CEREALES DE DESAYUNG 1z o 30 75 4 12 4 30 12 30 o
3 GALLETA TIPO MARIA 12 12 0 12 0 0 4 4 12 12 4
7 GALLETA DOBLE RELLENA DE CHOCOLATE |12 o 0 o 20 0 o 4 0 12 o
& MAGDALENA 4 o 0 o 30 0 30 4 30 1z 4
3 CROISANT 0 o 0 0 o 2 0 0 0 4 4
10 ENSALADA DE LECHUGA ¥ TOMATE 20 12 12 22 20 22 12 12 0 4 0
11 ESPINACA 12 12 0 12 z 12 z 4 4 12 o
12 VERDURAS COCIDAS 4 1z 0 1z 12 30 4 12 4 4 12
13 PATATAS 12 4 12 12 12 12 2 12 12 12 22
14 GARBANZO 4 12 4 12 2 12 4 12 4 12 12
I3

N® Hojas: 3 | Hoja: Hojal | Filas: 289 | Cols: 46
Una vez cargado el archivo, si tiene varias hojas seleccionamos la hoja que se va a importar.

Disponemos de un botdn Revisar que nos permite una primera verficacion de la estructura, para

Ver si es correcta antes de empezar la importacion.

En la primera columna esartan los nombres de los alimentos/platos que deben coincidir
exactamente con alguno de los definidos en el DIAL.
El cuestionario se puede realizar con alimentos o platos, 0 ambos. En el caso de que se indique

tanto alimentos como platos el programa verifica primero si existe un alimento con ese nombre, y si

Nno encuentra ninguno busca en el archivo de platos.
Se puede seleccionar si las cantidades de los platos se indican por gramos o en nimero de
raciones.

También es posible importar otros datos de la valoracion, ademas de los alimentos y consumos:

H Importa valoraciones desde Excel

: \ Los platos se indican er - Contiene
Archivo Bxcelt (encuestas.xlsx ﬂ : icio datos Fils =] urmna =
{* Gramos + Alimentos y Platos — =
‘ 2 fmearter ‘ ) S Aleentes [~ Seindica datos por frecuencia de consumo

(" Raciones 58
Sélo Platos |
2. Revisar Hoja (de 2) |2 = - Periodo de consumo 1

Hojal Hoja2 ] Hojaz |

A partir de la primera fila, donde como ya se ha dicho va obligatoriamente el identificador de la

encuesta, y antes de las filas de consumo, se pueden indicar otros campos del cuestionario, como

fecha, nombre, sexo, peso, talla, etc. tal y como vemos en la figura anterior.
En ese caso hay que maodificar el valor del campo donde se indica la fila en la que empiezan los
datos de consumo (en el ejemplo ahora empiezan en la fila 6)

Los campos que se puede incluir son los siguiente:

A |EI |c o E F G ‘H |1 |J K L
1 100 101 102 103 105 106 107 10 11 120 1
2 SEXO MUIER IQDMBRE
3 FECHA 21/8/2021 |25/8/2021
4 PESO ] 75 20
5 TALLA i 170 175
& 75 75 30 30 75 75 30 75 30 30 3
7 YOGUR 75 12 30 o 30 30 o 30 30 30 3
[ CHOCOLATE 22 12 o o o o 4 20 2 0 1
B CEREALES DE DESAYUNO 0 12 o 30 75 4 12 4 30 12 3
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FECHA, NOMBRE, SEXO (MUJER, HOMBRE), EDAD, PESO, TALLA, GESTANTE (NO, SI),
LACTACION (NO,SI), ACTIVIDAD (0: Sedentario, 1: Poco activo, 2: Activo, 3: Muy Activo)

También se especificard el Periodo de consumo (por defecto 1 dia)

Pulsando el botdn Importar comienza la importacién de los cuestionarios (uno por columna). Al
finalizar, si por algin motivo deseamos deshacer la importacion realizada, se dispone en el lado
derecho del botdn Borrar registros importados.

También es posible indicar para cada cuestionario (columna) frecuencia de consumo, n° de
veces, de cantidades estandar predefinidas. En ese caso marcaremos la casilla Se indica datos
por frecuencia de consumo y ahora en la segunda columna, la contigua a los nombres, se indican
las cantidades estandar, luego los datos de las encuestas comenzaran ahora en la columna 3,
correspondiendo a las frecuencias de consumo de cada encuesta. Las frecuencias de consumo
deben ser nimeros enteros.

ﬂ Importa valoraciones desde Excel EI\EI
Archive Excels [fracuancia e 2 Los platos se indican er [~ Contiene Inicio datos Fila — 'm
& e F— F 3 F 3
|  Dprzies ‘ P (" 8élo Alimentos | [V Se indica datos por frecusncia de cansumal
(" sélo Platos -
2. Ravisar Hoja |1 = Periodo de consumo | 5 |
Hojal ]
A |B | D E F ‘G ‘H |1 |J |K |L | ~

1 oo 101 102 102 105 106 107 10 11 120

2 LECHE m 75 30 30 75 75 30 75 30 30

E YOGUR 125 1z 20 o z0 30 o 30 20 20

4 CHOCOLATE 20 4 12 o o o o 4 30 2 o

s CEREALES DE DESAYTUNO 35 1z 0 z0 75 4 12 4 20 1z

3 GALLETA TIPO MARIA 30 2 12 12 o 12 0 0 4 4 12

7 GALLETA DOELE RELLENA DE CHOCOLATE | 35 1z 0 o o 30 o 0 4 0

8 MAGDALENA 30 2 4 0 o o 30 0 30 4 30

s CROISANT 45 0 0 o o o 2 0 0 0

10 ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE 100 2 20 1z 12 22 20 22 12 1z 0

11 ESPINACA 200 = 1z 1z o 12 2 iz 2 4 4

12 VERDURAS COCIDAS 100 2 4 1z o 12 12 30 4 1z 4

13 PATATAS 150 4 1z 4 12 12 12 iz 2 1z 1z

14 GARBANZO &0 2 4 1z 4 12 2 12 4 1z 4 ©

< >

| Hoja: Hojal | Filas: 46 | Cols: 289

En la importacion los datos de frecuencia de consumo el programa copia en la columna N° de la
encuesta los datos de frecuencia, n°® de veces, y en la columna cantidad se registra el producto de
los valores de las cantidades estandar (segunda columna) multiplicados por la frecuencia de
consumo registrada para cada encuesta.

6.16 Dietas

En cada registro de valoracion se puede indicar si ésta corresponde a una dieta determinada:

& Valoracién nutricional T L =

cédigo [7  Fecha [24/06/2013  Periodo consume [dias] [3 3] B Cilculos (Guardar) | [ | Tiro de dieta || =l
Nembre [EJEMPLO 3 DIAS Ne items [42 Fecha calculo  06£10/2020 11:15:28 éSEE E:::

Consumo CDR | Ingestas | Aparte | Calidad de |a dista | Comentanos | i??.gqtﬂle pediatria

[ar | Alimento o Plato [ak | contidadbrute | cComida [Dia[Ne[D.s. | foPlate | |aoingente pobre en residuos

A LECHE SEMIDESNATADA DE VACA 9 250 Desayuno| 1) 1 ) Ef::rjln

A CAFE EN POLVO SOLUBLE 9 2 Desayuno 1|1 b ) - = [n-yuu —rorr

A TN ME MAD AMIA - a=n [ P— 1l n ]

Las posibles dietas se configuran en Valoracién > Configuracion de dietas

Para buscar las dietas de un tipo determinado Valoracién > Buscar dietas
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Alérgenos

En la ficha de composicién de alimentos en la solapa informacién se puede indicar la presencia de
uno o varios alérgenos en el alimento concreto, tal y como se muestra en la siguiente figura:

@l LANGOSTINO
70612 NOMBRE [LANGOSTING O m & ﬂ il

Compaosicién | Ac. grasos | Aminodcidos | H.carbono/Otros | Adicional | Nombres | Medidas  Informacién ]

Racion estdndar para el cdlculo del indice de alimentacién saludable [g] 70,9
Cédigo del alimento aquivalente (para indice de vanedad) [70612

[ Dencminacién genérica Peso [g] unidad de compra ___ Temporada | j
[ Habitualmente se consume crudo  pracio unidad de compra |

Alérgenos

T Gluten ¥ Crustdceo T Huevo I~ Pescado [T Cacahuete [T Soja
I~ Leche [~ Frutos con cdscara [~ Apio [~ Mostaza [T Sésamo

[T Anhidride sulfuroso/sulfitos > 10 mg/Kg - 10 mg/L expresado como 502

[T Altramuz I~ Molusco

Esa informacion se tendra en cuenta de forma automatica en la ficha de composicién de alimentos
donde intervenga el ingrediente concreto, de tal manera que se marcara en la receta los alérgenos
gue figuren en cualquiera de los ingredientes.

En cualquier caso, ademas de ese proceso automatico, podremos afiadir de forma manual en las
recetas la presencia de cualquier alérgeno, aungue no figure en ninguno de los ingredientes.
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Listados, Informes y enlaces con otros programas
8.1 Listados

El programa permite imprimir listados de las diferentes tablas directamente en la impresora o en
fichero en diferentes formatos, lo que sirve indirectamente para intercambiar informacién hacia
otros programas.

A 15 . . .
Cuando tenemos una tabla en pantalla el boton E nos permite generar un listado o bien desde el
menu Archivo > Listado.
Aparece el siguiente didlogo:
Lstodo x|
Tita |
[ Seindicalafecha [Previsuskzar kstado
* Previsusiza
¥ Tabda conreplla
Giiesbacii - " Imprimil drectamente
 Verlica ‘
L o (]
™ Cordiguear mpiescia 3 Concela

gue nos permite indicar un titulo para el listado, si se desea que aparezca la fecha, si queremos o
no gque aparezcan los bordes de las celdas de la tabla (rejilla), y si se desea previsualizar o imprimir
directamente, asi como la orientacion del papel y si se desea configurar la impresora antes de
obtener el listado.

Por defecto esta marcada la opcion previsualizar ya que como veremos nos permite muchas
opciones.

Si hemos pues seleccionado Previsualizar y se pulsa aceptar nos aparece en pantalla una imagen
aproximada de cémo serd el listado definitivo, con un conjunto de botones en la parte superior:

OE@ K« i 88 0 F oo r,
-
arrbre Enengi ail-idrata L ps
ARFDZ a4 81.6

ARFDZ BLANCD COCCION 26 74 .

ARFZ INTEGRAL 327 f‘f_’

AVENA, 3 \

BilZ COCHO i?—‘
BIZCOCHD DE

Nor H’_""‘-B.C_,'_—_l-_l:'

Desde aqui podemos crear un fichero con los resultados del informe, pulsando en el icono del
disquete. Entre los diferentes formatos en los que se puede generar ese fichero caben destacar los
siguientes:

e PDF (para visualizar con Acrobar Reader)
o XLS (formato Excel)
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8.2

8.3

e RTF (para abrir desde un procesador de textos como por ejemplo MS Word)

Informes

RE&

[ Cuando tenemos una ficha en pantalla, sea de alimento, receta o valoracion nutricional, al
pulsar en este icono se copian los datos de esa ficha en el editor de informes, de acuerdo a un
modelo de presentacién preconfigurado y que es modificable por el usuario.

Los informes se van afiadiendo en la posicion en la que se encuentre el cursor, que estara al final
del documento salvo que entremos en el editor de informes y la cambiemos.

Las tablas también se pueden insertar en el editor de informes a través de la funcién
correspondiente del menu Editar.

Si queremos imprimir directamente el informe del alimento, plato o valoracién que tenemos
actualmente en pantalla, si necesidad de incorporarlo al editor de informes, podemos pulsar en el

botdn @l o solicitar la opcién Informes > Imprimir.

Editor de informes

El programa dispone de un editor de informes en el cual se puede ir almacenando informacién
obtenida de las diferentes tablas del programa -alimentos, platos, valoraciones- para ser impresa
posteriormente, tal cual o previamente modificada.

Ir Editor de informes DIAL )

=lojx|

[ anal S Wm0 ZEZdNE F T Aa: N B HA EEEE
HEDAAOOSE 4 (v M oo EH LD BY S
BEEEEINEEFDEAEE SEEe
q..-t---;}..-a---n. R RN AR BN B [ BN O F I I E AT Y |
: il
£ 10101 ARRDZ

:- lCereates (Granos harinas ) Porcitn comestible: 1

; Aporte por 100 g de porciin comesiible:

- Witaminas Minerales

s Enargia (keal) 241 [Wilarmina Byl 00510 alcio () 142

o Wgua (i) 7 9Vitamina Bzl 004 Hierro (muo] 08

£ [Bleahal () OlMiacina (mag) 4 21 ¥odo (o) ]

ot Profeinas [g) b Wilarning Balrng) U2 Ihfagrie s [rmeg) 31

. Hidratos de calbonn (4) B1.E[Vitamina Belpn) 0]Zine {my) 15

. Simples (g) U, 1BlAcido Fdlico (el b5 Sadio (mg) EE]

= Alrruddn [g) o1 AVitaming © (gl UlPotasio [ma) 104

- Fibra (1) 24 Vitamina A (pg) DFé<fora {ma) 114

o Fibra soluble [g) Trazas| Retinol (&) USalenio () [

F Fibra ingaluble (g 24| Carolenos (uq) U]Cobre (mg) (i)

i Grasas (g) 0.2vinamina D (pa) DIC romo () 2

£ A S () 0,19 amina E (mag) 0 33INiquel (zq) i

. Al () 055 vitamina B (pq) 11CToro (mug) 10

o AGP () 0.32|Pantoténico (mg) 0 B3]Fldor {eg) 0

b Colesterol (mg) DlBiotina {xg) 3langaneso ] =
o 1 LF= o 3 I _‘IJ

Modelo; C:\Delphi7\DIAL\Almentortf | ALIMENTO &
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8.4

Los documentos se pueden imprimir, guardar en disco (en formato RTF compatible con MS Word),
o copiar al portapapeles para pegarlos en otro programa.

Las fichas y resultados del programa se pueden copiar en el editor de informes pulsando en el

REE
icono [k
El informe que se genera en cada caso depende de un modelo configurable por el usuario.

Las tablas también se pueden insertar en el editor de informes a través de la funcién
correspondiente del menu Editar.

Tabuladores

El editor de informes permite la colocacion de tabuladores de forma similar a como se efectda en
otros procesadores de texto.

L ETTRNEETNNE FEIVANNCIRRLINEE A L ERRE

- Dia C1 T abuladar ﬂid::l Alimento o Plato
: otén para seleccionar  HTITEM) . ] -
ipo de T abulador Regla donde ze &
_ATAPQRTE) colocan los tabuladores
sk AR DR LE —— -

Lo primero que hay que hacer es seleccionar el parrafo en el que se desea colocar tabuladores (un
parrafo se selecciona, por ejemplo, arrastrando el raton con el botdn izquierdo pulsado). Una vez
gue tenemos marcado el parrafo en el que van a ir los tabuladores, para colocar un tabulador en
una posicion concreta pulsamos en la regla que se encuentra en la parte superior, encima de la
zona de texto. Para quitar un tabulador ya existente basta con pulsar de nuevo sobre él.

Existen diferentes tipos de tabuladores (ajustados a la derecha, a la izquierda, al centro o al punto
decimal). El tipo de tabulador que estamos usando se selecciona en el boton situado a la izquierda
de laregla.

También existe la posibilidad de manipular los tabuladores de forma mas precisa mediante la opcion
del mend Formato > Tabuladores. Al igual que antes habremos seleccionado previamente el
parrafo sobre el que se quiere que actlien los tabuladores.

x|
[ =

o Blnescite
* |zquerda © Deecha © Certo Decimal

Bonar

Boirat Todo | by sy por defecta: [1.25 cm z]
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8.5

Utilizacion del portapapeles para exportar datos

El portapapeles es un interesante mecanismo de Windows que permite trasladar datos desde unos
programas a otros, para ello en el menu Editar del programa origen se selecciona la funcién Copiar
y en el lugar adecuado del programa Destino se selecciona la funcién Pegar de su correspondiente
menu Editar.

En el programa cuando se presenta una relacion o tabla en pantalla, por ejemplo de alimentos o de
platos, se dispone de las siguientes opciones en el menu Editar :

Edtar Ventans Configurar Liikdades 7
Copaar Labla &l porkapapeles coma bexto
Copaar tabla al portapapeles como documenta RTF
Copiar tabla al infiorme
Copiar fils al portapapeles
Copaar celds &l portapapeles n

La primera funcion Copiar como texto copia la tabla actual como texto sin formato, separando
cada campo por un caracter de tabulacién, y es muy (til para trasladar datos a una hoja de calculo.

La funcion Copiar como documento RTF copia la tabla actual con formato para utilizarla en un
procesador de textos, por ejemplo en MS Word.

La funcién Copiar tabla al informe inserta una copia de la tabla actual, con formato, en la posicion
del cursor en el editor de informes del programa.

La funcion Copiar fila copia el registro actual en el portapapeles, como texto separando los
campos por un tabulador. Si solo se desea copiar el valor de una celda especifica utilizaremos la
funcion Copiar celda al portapapeles.

El menl Editar se puede también invocar pulsando con el botdén derecho del ratén en cualquier
lugar de una tabla.

De igual forma también es posible copiar un grafico al portapapeles sin mas que pulsar el botén
derecho del raton sobre la imagen, apareciendo entonces un menu que nos permite elegir entre
copiarlo al portapapeles, copiarlo en el informe o guardarlo en un fichero. En este Gltimo caso
disponemos de dos posibilidades, un formato vectorial (WMF = Windows Meta File), que puede ser
utilizado por programas de dibujo como por ejemplo Powerpoint incorporandolos como un objeto. O
un formato de puntos tipo BMP.

Cuando se pega al portapapeles se hace en formato WMF.
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El gréfico se copia o guarda tal y como lo vemos en ese momento en pantalla.
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Configuracion de los modelos de informe

Cada seccion del programa -alimentos, platos o valoraciones- dispone de una plantilla que define
como se elabora el informe correspondiente. Dicha plantilla a su vez no es mas que un documento
gue indica qué textos e imagenes aparecen en el informe, y qué campos de la tabla se van a
presentar.

En la siguiente imagen vemos un ejemplo de plantilla de informe para la tabla de alimentos:

FCoDIGE0] ¢[NOMBERE]
ZITIPO] (@[SUBGRUPOT) Porcidn cumestihl
Aporte por 100 g de porcidn comestible:
Vitaminas Minerales
Energia (keal) FICALORIAMNYIamina Balmg) [ ¢ [TIAMIN|Calcio (mg) FICALCIO]
5] Al
Agua (o) ¢ [AGUA]VRamina Bzimg)  |¢[RIBOFL|Hierro {mg) ¢[HIERRD]
AMIN]
Alcohol [g) ¢[ALCOHO[Niacina (ma) IMIACTMN|Yado (xa) glomio]
L Al
Proteinas (g) ¢IPROTEllvitamina Ba(mag) ¢|BE]|Magnesia (mg) FIMAGNESI
HAS] 0]
Hidratos de carbono () [#ICARBOHvVitamina Be(rg) ¢lB12)|Zinc (mg) FICING]
IDEA)
Simples (g) 7IAL SEN[Acido Fohco (pg) | 1AL _FO[Sodio (mg) ¢[50DI0]|
CILLT N [sdn]]
Alrmuddn (g) ¢ALMIDOWidamina C (mg) ¢|AC_ASIFatasio [mg) ¢[POTASIO
M| CORB] ]
Fij HFIBRA Y - &[AF G i
L fBbrate) LI____E!ﬂ___WamT’W]_#_h i “__qff‘un:.u (ma) qhi_]lf

"ol

vemos que hay zonas con texto fijo y zonas reservadas para los campos de datos de la tabla, como
por ejemplo donde dice: ¢[PORCION] sera substituido después de forma automatica por el valor de
la porcién comestible para el alimento correspondiente.

Por defecto el programa trae tres modelos de informe: Alimento.rtf, PlatoR.rtf, EncuR.rtf, para las
tablas de alimentos, platos y valoraciones respectivamente.
Los modelos de informe residiran en la carpeta en la que se encuentre el programa.

Ud puede utilizar estos documentos como punto de partida para construir sus propios modelos de
informe, pero se recomienda encarecidamente hacer copias de seguridad de estos modelos si
van a ser modificados.

Para crear un nuevo modelo o modificar el ya existente, seleccionamos la opcion adecuada en el
menu

Configurar > Editar modelo de ...

El programa entrard en el editor de informes cargando el documento que contiene el modelo
actualmente configurado.

Para insertar un campo en algun lugar del modelo se utiliza el mend Formulario
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[*= Editor de informes DIAL
Archive  Edicidn Ver [ncertsr Formato | Formulario

IT.d.:ial ;”12;' Insertar campo F2

Seleccionar origen de datos  F4
EOQAE D@ W« ookt

EEEED

Seleccionando Insertar campo (o0 mediante la tecla F2) se presenta una ventana con la relacion de
campos de la tabla actualmente seleccionada, que iniciaimente sera la tabla principal relacionada
con el modelo que estamos preparando:

[ oo T

™ Oedén s¥abético

.|

Si se desea incorporar datos de alguna de las tablas asociadas habra que seleccionarla
previamente, mediante la opcién Seleccionar origen de datos (o la tecla F4):

[= seleccionar origen de dat
™ Oeden akabélica
EW}:NIQ ...............................................

MNOMBRES
MEDIDAS

K3 ﬁmwl)tw.ur

Para indicar qué ficheros son los que contienen los modelos de datos que se van a utilizar en el
programa, desde la pantalla principal se utilizar4 Configurar > Seleccionar modelos de informe
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Por defecto los nombres de los archivos que contienen los modelos son Alimento.rtf, PlatoR.rtf y
EncuR.rtf.

Tanto para los platos como para las valoraciones, los datos se organizan en lo que se llama una
relacion "maestro-detalle”. Esto quiere decir que tenemos una ficha principal, por ejemplo en el
caso del plato la que contiene el cédigo del plato, su nombre, si es primero, segundo.. etc, y por
otro lado hay una coleccion de fichas relacionadas, los ingredientes, y cuyo nimero es variable
para cada plato.

Si entramos en la opcion de configuracion del modelo de platos y solicitamos Formulario >
Seleccionar origen de datos, veremos que hay disponibles tres fuentes de datos: NUTRIENTES,
PLATO, INGREDIENTES. De las dos primeras s6lo hay 1 ficha para cada plato, pero para los
INGREDIENTES el numero de registros es variable, por eso no sirven las érdenes del tipo ¢
[CAMPQ] anteriormente explicadas, que sélo nos permitirian presentar el dato de una ficha, es
decir de un solo ingrediente, cuando seguramente nosotros queremos gue aparezca la relacion
completa de los ingredientes.

Para insertar en un informe los registros de una tabla detalle disponemos de las siguientes
instrucciones:

~RELACION(TABLA,S/N,CAMPQOL1,...CAMPON)

Si en el segundo parametro se indica S aparecera el titulo de cada columna en la cabecera.
~CONTINUO(TABLA,"separador",CAMPQOL,...,CAMPOn)

La orden ~RELACION inserta una linea por cada registro, mientras que la orden ~CONTINUO

coloca todos los registros seguidos, separando cada registro con lo que se especifique en
"separador".
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= Editor de informes 1.23 - 0O “

Archive WVer Edicidon Insertar Formato | Formularo

| e Aal [ =[] Insertar campo R EE=E W

SNER--Y H&E&E H 4 Seleccionar origen de datos F4

m Insertar texto predefinido F5 %

Insertar campo Descripcion: valor F6
Insertar campao con modificador Fa

= .3-“2.“1.“8'“1"'2” Tipo de modificador para el texto » 113'“14""}’5.“1‘

= Insertar modelo de drdenes detalle 3 Relacian

f_‘ Editar modelo principal R

2| Cargar nuevoes textes predefinidos desde archive . Lists

= Anadir textos predefinidos desde archivo

aj:u FICHA DE COMPO 5 Medificar texto predefinido F10

= Nombre del aimento. Ariadir texto predefinido ILATO.CODIGO]

.-'_ :l;del m::ﬁ;&,"r Borrar texto predefinido

R Composicién: ~CON Guardar textos predefinides en archivo

5 Energia y nutrientes Ultimo texto predefinido Ctri=U

" .E%ﬂi".ﬁ.“.j‘l—- Insertar expresién matematica F1

rotena (g} =

3 FiAraing e © (a1 1210 A CIHTIE ATH @mn (ma ) rer.m
Veamos un ejemplo de cada orden para presentar los ingredientes en el informe de plato:
~RELACION(INGREDIENTES, S,NOMBRE,CANTIDAD)
Indica que queremos presentar una relacion de los campos nombre y cantidad de los ingredientes,
un ingrediente en cada linea, con una linea de cabecera con el nombre de esos dos campos.
~CONTINUO(INGREDIENTES," g. ",NOMBRE,CANTIDAD)
Con esta Ultima orden obtenemos todos los ingredientes seguidos, finalizando cada ingrediente
después del valor de la cantidad con el texto g.

9.2 Modelo de informe para las valoraciones

Desde la opcién de menu Configurar > Editar modelo de informe de valoracién entramos en el
editor de textos a modificar el modelo que se utilizara como plantilla para presentar los informes de
las valoraciones.

Ademas de las consideraciones generales que se han hecho en el apartado titulado Configuracién
de los modelos de informe, tenemos algunas caracteristicas especificas de este modelo.

Si una vez que estamos en el editor de textos con el modelo informe ya cargado, seleccionamos la
opcién Formulario > Seleccionar origen de datos, o lo que es equivalente pulsamos F4, vemos que
podemos insertar campos de tres tipos diferentes, denominados INGESTAS, ENCUESTAS y CDR.
El primero de ellos, INGESTAS, es el que se utiliza por defecto, salvo que desde aqui lo
cambiemos y nos permite colocar campos relativos a los valores promedio del periodo de ingestas
de energia y los diferentes nutrientes.

El segundo origen de datos ENCUESTAS nos permite colocar informacion especifica de la
encuesta, como puede ser el codigo de ésta, el nombre, fecha, etc.

El tercer origen de datos nos sirve para seleccionar informacion relativa a las ingestas
recomendadas.
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Una vez que hemos elegido el origen de datos con el que vamos a trabajar, de momento, pulsando
F2, o seleccionando Formulario > Insertar campo, se puede colocar en cualquier lugar del informe
una indicacién de que queremos que ahi aparezca la informacioén de es campo en concreto.

Si se trata de un campo de INGESTAS aparecera como

¢[CAMPO]

donde CAMPO sera el nombre de la variable correspondiente. Para los otros origenes de datos,
ENCUESTAS y CDR, ademas se indica de donde procede esa variable:

¢[ENCUESTAS.CAMPO]
¢[CDR.CAMPO]

Tenemos ademas una serie de 6rdenes especiales que nos permiten insertar informacion de las
diferentes tablas que componen la encuesta:

~(TDIARIO)
Se coloca en esa posicidn una tabla con los resultados que aparecen en la solapa Ingestas >
Diario de la valoracion.

~(TCOMIDAS)
Se coloca en esa posicidn una tabla con los resultados que aparecen en la solapa Ingestas >
Comidas de la valoracion.

~(TGRUPOS)
Se coloca en esa posicidn una tabla con los resultados que aparecen en la solapa Ingestas >
Grupos de la valoracion.

~(TAPORTE)

Se coloca en esa posicién una tabla con los resultados que aparecen en la solapa Aporte de la
valoracioén, que corresponde a los datos de aporte de la dieta comparados con las ingestas diarias
recomendadas.

También se pueden insertar los diferentes gréficos con las siguientes 6rdenes:

~(GAPORTE)
Para el gréafico de porcentaje de aporte de la dieta a las ingestas diarias recomendadas.

~(GCALORICO)
Para el gréfico del perfil calérico

~(GLIPIDICO)
Para el grafico del perfil lipidco

La orden ~(TITEM) coloca en esa posicion la lista de consumos recogidos en la valoracion, con la
siguiente presentacion:

Dia # Comida # Cantidad # Nombre del alimento o plato

donde con el simbolo # se indica que hay un salto de tabulacion. Ademas detras de la cantidad se
colocara una g si se trata de peso en gramos, o R si se trata de una racion.

Al hacer uso de los tabuladores conviene que éstos se cologuen adecuadamente, para que la
presentacion aparezca encolumnada, por ejemplo como vemos en la figura, donde hemos sefialado
la posicién de los tabuladores con un circulo amarillo:
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9.3

L/ O [ 23 A S BT
o

Dia Comida Cantidad Alimento o Plato
~(TITEM)

~(TRELACION)
Coloca en esa posicion del informe la tabla de consumo, tal y como aparece en la primera solapa
de la ficha de valoracion.

~(PCALORICO)
Coloca en el informe la tabla con informacion del perfil calorico

~(PLIPIDICO)
Coloca en el informe la tabla con informacion del perfil lipidico

~(PGRASA)
Coloca en el informe la tabla con informacion de la calidad de la grasa

~(POTROS)
Coloca en el informe la tabla de otros indices de calidad

~(PSALUDABLE)
Coloca en el informe la tabla con informacién del indice de alimentacion saludable

Datos consumo en el modelo de valoracion

O bien la orden ~(TITEM) utilizando los tabuladores para colocar las diferentes columnas de la lista:
Lﬂ-'-,‘1-'-2'"3";,4";_5"'5'"?"'3"'9"'10'"11"'12"'13"'14"'_
@

Dia Comida Canticiad Alimento o Plata
~(TITEM}

Obteniéndose la siguiente presentacion en el informe final:
L O - 1 o2 405 8T8 100 10 1T 12 013 114

~

B Dia Comida  Cantidad Alimento o Plato

3 1 Media mafana 0,2R TORTILLADE PATATAS

W 1 Media mafiana 40 g PAN BLANCO

= 1 Almuerzo 1R ESPAGUETIS A LA CARBONARA

- 1 Almuerzo 150 9 FILETE DE TERNERA

5 1 Almuerzo 3049 BOLLO

= 1 Cena 2R HUEVO FRITO

o 1 Cena 100g PATATA

= 1 Cena 1049 ACEITE

i 1 Cena 60g BACON

~ 1 Resopdn 509 ALMENDRACON CASCARA

x 1 Resopén 09 PIPADE GIRA-SOL

= 1 Resopdn 159 PATATAS FRITAS DE BOLSA

@ 2 Desayuno 0.2R TORTILLADE PATATAS

- 2 Desayuno 409 PAN BLANCO

= 2 Almusrmn 1R ENSALADA MIXTA

a 2 Almuerzn 1R POLLO ASADO SIN PATATAS

= 2 Almuerzo 2009 FLAN DE HUEVD

= 2 Almuerzo 459 PASTEL DE CHOCOLATE

.:9, 2 Almuerzo 40 g PAN BLANCO

. 2 Almuerzn 75q LICOR DE MANZANA

- 2 Merienda 2509 LECHE

- 2 Merienda 29 CAFE EN POLVO SOLUEBLE

o 2 Merienda Sg AZUCAR

b 2 Resopdn 120 g AVELLANA AMERICANA

3 Media mafana 0,2R  TORTILLADE PATATAS v

Principal |Modelo: C:\Delphi™\DIAL\EncuR.RTF INGESTAS y
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Hay otras posibles formas de presentar la relacion de consumo utilizando los campos especiales
(F7)
Si se inserta el campo especial CONSUMO se obtendra una presentacion similar a la siguiente:

] 102304 5B T8 0 10 2 13 14
©
- Dia1
"‘_ Media mafiana: 0.2 R TORTILLADE PATATAS. 40 g PAN BLANCO.
5 Almuerzo: 1 R ESPAGUETIS 4 LA CARBONARA, 150 g FILETE DE TERNERA. 30 g BOLLO.
- Cena 2 RHUEVO FRITO. 100 g PATATA. 10 g ACEITE. 60 g BACON.
Resopon: 50 g ALMENDRA CON CASCARA. 90 g PIPA DE GIRASOL. 15 g PATATAS FRITAS DE BOLSA

Dia2

Desayuno: 0,2 R TORTILLADE PATATAS. 40 g PAN BLANCO.

Almuerzo: 1 R ENSALADA MIXTA. 1 R POLLO ASADO SIN PATATAS. 200 g FLAN DE HUEWVOD. 45 g PASTEL DE
CHOCOLATE . 40 g PAN BLANCO. 75 g LICOR DE MANZANA,

Menenda: 250 g LE CHE. 2 g CAFE EN POLVD SOLUBLE. 5 g AZUCAR.

Resopon: 120 g AVELLANA AME RICANA

g

Dia3

Media mafiana: 0.2 R TORTILLADE PATATAS. 40 g PAN BLANCO.

Almuerzo: 60 g ALUBIAS. 20 g CHORIZO. 25 g MORCILLA. 250 g PECHUGA DE POLLO. 30 g BOLLO.
Cena 50 g QUESO SEMICURADO. 50 g CHORIZO. 50 g SALCHICHA FRESCA. 80 g PAN BLANCO.

donde para cada dia se indica los platos/alimentos especificados en cada comida.

RETENIE (LN

Otra posibilidad es indicar por separado campos para cada uno de los dias de consumo (campos
especiales Dn_CONSUMO (donde n es, lo que nos permitird presentarlo por ejemplo en una tabla

L.ﬂ-"1-'-2-'-3---4-'-_

—I

|Dia 1
o 1

Dia 2-
=[D2 CONSUMO]

Dia3: |
a[D3 CONSUMO]

Con esa configuracion obtendremos una presentacion similar a la que se ve en la siguiente figura:

Dia 1:

0.2 R TORTILLADE PATATAS.
40 g PAN BLANCO.
1RESPAGUETIS A L&
CARBONARA,

150 g FILETE DE TERNE RA,

30 g BOLLO.

2 R HUEVO FRITO.

100 g PATATA

10 g ACEITE.

60 g BACON.

S0 g AAMENDRACOMN CASCARA,
90 g PIPA DE GIRASOL.

15 g PATATAS FRITAS DE BOLSA.

Dia 2:

0.2 R TORTILLA DE PATATAS.
40 g PAN BLANCO.

1R ENSALADA MIXTA.

1R POLLO ASADD SIN PATATAS,
200 g FLAN DE HUEVO.

45 g PASTEL DE CHOCOLATE.
40 g PAN BLANCO,

75 g LICOR DE MANZANA,

250 g LECHE .

2 g CAFE EN POLVO SOLUBLE.
S g AZUCAR,

120 g AVELLANA AME RICAN A,

Dia 3:

02R TORTILLADE PATATAS.
40 g PAN BLANCO.

60 g ALUBIAS.

20 g CHORIZO.

25 g MORCILLA,

250 g PECHUGADE POLLO.
30 g BOLLO.

50 g QUESD SEMICURADD.
50 g CHORIZO.

50 g SALCHICHAFRE SCA
60 g PAN BLANCO.

Sin se selecciona el campo especial Mn_CONSUMO se presentard el consumo diario del dia
correspondiente, desglosado por comidas:

Dia 1:

0.2 R TORTILLADE PATATAS.
40 g PAN BLANCO.

Almuerzo

1R ESPAGUETIS ALA
CARBONARA,

150 g FILETE DE TERMNE RA,

30 g BOLLO.

Cena

2R HUEVQ FRITOD,

100 g PATATA,

10 g ACEITE.

60 g BACON.

Resopon

50 g ALMENDRA CON CASCARA,
90 g PIPA DE GIRASOL

15 g PATATAS FRITAS DE BOLSA

Dia 2.

0,2 R TORTILLADE PATATAS.
40 g PAN BLANCO.

Almuerzo

1R ENSALADA MIXTA.

1R POLLO ASADD SIN PATATAS,
200 g FLAN DE HUEWVO.

45 g PASTEL DE CHOCOLATE.
40 g PAN BLANCO.

7S g LICOR DE MANZANA,
MWenenda

250 g LECHE.

2 g CAFE EN POLWVO SOLUBLE.
5 g AZUCAR.
Resopén

120 g AVE LLANA AMERICANA

Dia 3:

0,2 R TORTILLADE PATATAS.
40 g PAN BLANCO.
Almuerzo

60 g ALUBLAS.

20 g CHORIZO.

25 g MORCILLA.

250 g PECHUGADE POLLO.
30 g BOLLO.

Cena

S0 g QUESO SEMICURADD.
50 g CHORIZO.

50 g SALCHICHAFRESCA
&0 g PAN BLANCO.
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10.1

Copias de seguridad

Existen dos clases de ordenadores: los que ya han fallado y los que estan a punto de fallar ¢en qué
categoria esta el suyo?

Si ud ha creado fichas de datos con el programa DIAL que desea conservar, es una buena idea
gue haga copias de seguridad de éstas.

Todos los datos que maneja el programa se encuentran en un archivo especifico con nombre
DIAL.GDB. Si hace copia de seguridad de este archivo tendra garantia de que puede recuperar
sus datos aunque el ordenador le falle. La Unica informacion que no se encuentra incluida en ese
archivo son los modelos de informe (archivos con extension RTF), que si ud ha modificado a su
gusto, también es buena idea que haga copia de seguridad de ellos.

Cuando copie el archivo DIAL.GDB como un archivo cualquiera de Windows es imprescindible que
el programa DIAL esté apagado, no esté ejecutandose

Puede efectuar una copia de seguridad del archivo DIAL.GDB directamente desde el explorador de
Windows.

Ademas el programa dispone de una funcion especifica para efectuar copias de seguridad desde
el mena Utilidades > Efectuar copia de seguridad

x|
Aschive desting. | =|
I Almerios, Meddas caseras, COR
I Plstos
I Valoraciones T

Solo tiene que indicar la carpeta y archivo destino en el que se guardara la copia (l6gicamente
diferente del original, y a ser posible en otro dispositivo que garantice que si el ordenador falla no
perderemos todo).

Ademas existe la posibilidad de efectuar una copia especifica de parte de los datos, por ejemplo
s6lo de las valoraciones.

En el menu utilidades existen una serie de opciones que nos permiten restaurar los datos a partir de
una copia de seguridad cuando se hizo una copia parcial.

Si se quiere restaurar desde una copia total, lo méas sencillo es copiar de nuevo el archivo
DIAL.GDB desde el dispositivo de copia a la carpeta de trabajo del programa.
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10.2

Consultar / Crear productos desde USDA FoodData Central
Database

Esta utilidad del programa permite consultar la composicion de alimentos de la USDA National
Nutrient Database y crear nuevos alimentos copiando directamente los datos, sin necesidad de
tener que teclearlos.

Para ello primero hay que localizar en su web el cédigo del alimento que deseamos copiar.
Supongamos como ejemplo que vamos a utilizar los datos para el alimento conocimo como 0 agar-
agar, gque es una sustancia obtenida de la pared celular de varias especies de algas de los géneros
Gelidium, Eucheuma y Gracilaria, entre otros.

Si buscamos agar en la base USDA vemos que su cédigo FDC ID es 169280

FoodData Central Search Results

ARS HOMIL FODDATA COHTRAL oD SCARCH SCAWLLD, ACAR, RAW SR LECACY, 169F80]

Seaweed, agar, raw

SR Legacy, released in April 2018, is the final release of this data type and will not be updated. For more recent data,

users should search other data types in FoodData Central.

Data Type: SHLegacy Food Category: Vegetables and Vegetable Products

NDB Number: 11442
FDC Published: 4/1/2019

Nutrients Measures Other Information

L3

Portion: | 100g

HName Amount  Unit | Deriv. By n  Souwrce Min  Max  Median  Footnote  LastUpd
Water 91.32 4 B/14
- _— I
. — T
..’_,fv_,aa..a-'—.,__,,u#--. ™ b Las g = ;__,.p.uhu,,...f_' e - Ty P i T
— ;

Indicando ese c6digo en el DIAL y pulsando en el botén contiguo (el de la lupa) obtenemos una
pantalla como la de la figura, con los datos que se pueden pasar a la ficha del DIAL
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10.3

= Consulta USDA o @ ]

Cédigo USDA FOC ID | 169280 =Y Limpiar
169280

UsDA Branded Food Products Database

lcodigo=169280 ~
Nombre=5eaweed, agar, raw

Nombre cientifico=Eucheuma spp.

Agua=91,32 g

Energia=26 kcal

Proteinas=0,54 g

Lipidos=0,03 g

Hidratos Carbono=6,75 g

Fibra vegetal=0,5 g

Calcio=54 mg

Hierro=1,86 mg

Magnesio=67 mg

Fosforo=5 mg

Potasio=226 mg

Sodio=9 mg

Zinc=0,58 mg

Manganeso=0,373 mg

Selenio=0,7 pg

Vit. C=0 mg

Vit. B1=0,005 mg v

Nombre |ALGAS, AGAR, CRUDO

Codige U169230 + Afadir este producto a la tabla de alimentos

El programa incluso traduce (utilizando el traductor de Google) el nombre del producto que figura
en la ficha USDA vy le asigna automaticamente el cédigo de esa base precedido de una U, aunque
ambos puede cambiarlos el usuario. Pulsando el boton de Afiadir se crea la ficha de alimento
correspondiente en la tabla del programa DIAL.

La base de datos USDA es externa al programa DIAL, de tal manera que desde este programa sélo
se facilita la posible utilizacion de informacion alli registrada, por lo que, en caso de utilizar datos
asi extraidos, se recomienda que consulte los términos de uso en su pagina web Composition of
Foods Raw, Processed, Prepared USDA National Nutrient Database del U.S. Department of
Agriculture, Agricultural Research Service.

Consultar / Crear productos desde Open Food Facts

Con esta opcidn se puede consultar y copiar datos desde la base Open Food Facts a partir del
cbdigo de barras del producto (cédigo EAN 13)

Alce Ingenieria no tiene ninguna relacion con Open Food Facts, y es por tanto ajena a la calidad y
veracidad de la informacién alli recogida. Open Food Facts no garantiza la exactitud de la
informacién y los datos presentes en el sitio y en la base de datos, éstos son introducidos por los
colaboradores del sitio y pueden contener errores. La informacién por tanto no ha sido revisada ni
contrastada por Alce Ingenieria. Por favor si tiene dudas consulte los términos de uso del sitio web.
El funcionamiento es similar al descrito para la base de datos USDA, aungue el n°® de nutrientes que
se obtienen es mucho mas escaso, solo los datos basicos de etiquetado del producto.
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10.4

Actualizar base de datos

La recopilacion y revisiéon de los datos sobre composicién de los alimentos es una tarea ardua y
laboriosa, que requiere un gran conocimiento de la materia para poder garantizar la calidad de la
informacion. Los datos que ahora tiene en su mano son fruto de muchos afios de trabajo y estudio,
y aungue ninguna tarea humana esta libre de contener errores o fallos, hemos intentado que la
calidad de la informacion que le suministramos esté suficientemente contrastada. No obstante esa
composicion puede ser revisada, modificada y ampliada con cierta frecuencia, por lo que se ha
considerado conveniente dotar al programa de una funcién de actualizacién que permita recuperar
la nueva informacion de la tabla de alimentos sin alterar los datos que el usuario ha ido creando.

Si ud no ha modificado los datos originales de composicién de los alimentos y Gnicamente ha
afadido informacion en otras tablas, como pueden ser la de platos o las valoraciones, entonces
puede utilizar una funcioén de actualizacion mas sencilla que se describe en el apartado
Actualizacion de la tabla de Alimentos.

Para actualizar la base de datos de alimentos cuando queremos conservar los cambios que hemos
realizado, solicitaremos:

Utilidades > Actualizar base de datos

P Se recomienda encarecidamente que antes de efectuar una actualizacion haga una copia
de seguridad de su base de datos (archivo DIAL.GDB que reside en la carpeta en la que se
instalo el programa), lo que le permitira recuperar la informacion creada por ud, en el caso de que
haya algun problema durante el proceso de actualizacion.

_lolx

Base de datos desda la qua se aclualza ['CADIAL \ultime ervio\Disl gdb" =1 N

Efectus sctuslizaciin completa I

Regisitos nuevos: 5 E_Dl ﬁ.ﬁaﬁ-ml

Iv 150213=FAPILLA DE CEREALES [POLYD)

[¥ 15021 4=FAPILLA SIN GLUTEM [FOLVO]

¥ 150015=PAPILLA DE CEREALES ¥ MIEL [POLYO]

¥ 150216=F&PILLA SIN GLUTEM ¥ FRUTAS [FOLVO)

¥ 150217=P&PILLA DE CEREALES ¥ FRUTAS CON LECHE [POLYD)

Flegistios modiicados: 654 H 0l ed @ Actuskzar modificados | |

I¥ 100102=ACEITE DE OLNVA VIRGEM 04/05/2004 - 17/10/2003 ACEITE DE OLNA VIAGEH il

100N03=ACEITE DE OLMNA 19052004 -2 177072003 ACEITE DE OLMA

100105=ACEITE DE GIRASOL 0405/2004 -» 171072003 ACEITE DE GIRASOL

100106=ACEITE DE HIGADD DE BACALAD D4/0552004 - 17/0/2003 ACEITE DE HIGADD DE BAC

100N07=ACEITE DE MALE D4/05/ 2004 - 1771002003 ALEITE DE MALZ

100N03=ACEITE DE PALMA 04052004 - 17710/20003 ACEITE DE PaLMA

10003=ACEITE DE S04 D8/05/2004 -2 17072003 ACEITE DE S0UA

100110=ACEITE DE CACAHUETE 04.705/2004 - 0412/2003 ACEITE DE CACAHUETE

10001 1=ACEITE DE COCO 04/05/2004 -» D4/12/2003 ACEITE DE COCO

100200 =MANTEQUILLA 04052004 - 08/17/2000 MAHTEQUILLA -
3

i R R R R A R R e

Regstios bosrados: 2 !]_D_I Bomar I |

v 30114-COL
[¥ 3503=FATATAVIEIA

ZUMO LVA Y MELOCOTON

En la pantalla que aparece, hay que indicar desde qué archivo se va a efectuar la actualizacion.
Por defecto las actualizaciones residiran en:

c:\Archivos de programa\DIAL\actualiza.gdb
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Una vez gque se indica la base de datos desde la que se va actualizar, pulsamos Abrir.

La pantalla se divide en tres zonas en las que hay otras tantas listas, en las que apareceran qué
registros nuevos se van a crear (registros que no existen en la base que tenemos actualmente
instalada), qué registros han sido modificados desde que hicimos la actualizacion y qué registros
ya no existen en la nueva base.

Por defecto aparecen marcados todos los registros en las tres listas, pero podemos escoger cuales
gueremos que se actualicen y cudles no.

Especial importancia tiene revisar la lista de registros modificados, ya que si el usuario ha
creado un alimento con un cddigo igual que otro que ahora aparece por primera vez en la
actualizacion, dicho alimento se encontrara en esta lista y si lo dejamos marcado reemplazara al
alimento que el usuario cred. Por eso es importante que los alimentos creados por el usuario sigan
una codificacion diferente, por ejemplo empezando por una letra.

También puede ocurrir que Unicamente se haya modificado ligeramente el nombre del alimento.

Los alimentos que teniendo el mismo cédigo en la base instalada y en la actualizacion sin embargo
difieren en el nombre, aparecen marcados con asteriscos *** y se pueden buscar con el botén

gl para revisar si se trata o no del mismo alimento.
Podemos ver las diferencias entre la ficha antigua de un alimento y la nueva ficha, pulsando en el

botdn ﬁ apareciendo entonces una ventana con todos los campos y marcados en amarillo los
valores que cambian:

_iox]
Camgo WYalor onginal [ Yalor nuevo |ﬂ

SACARDSA

MALTOSA,

LACTOSA 0 0 |
OLIGOSACAR

FIERA_SOL 168 1,66

FIBRA_INS0 184 18

LIFIDOS 15 1k

AGS 033 033

AGM 0,28 0,28

AGP 0,34 0,34

COLESTEROL 0 i

AGLA e M3

FIBRA_VEGE 35 35

Cl4_0 002 002

C16_0 03 03 El

G

]

El botén gl permite seleccionar todos los item de una lista, y el botén no seleccionar

ninguno.

Disponemos de tres botones para proceder a la actualizacion de cada uno de los registros de las
correspondientes listas (nuevos, modificados y borrados), o si lo preferimos podemos efectuar
todos los pasos de una vez, con el botén Efectuar actualizacion completa.

Cuando se descarga el programa de actualizacion el proceso aqui descrito se arrancara de forma
automatica.
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10.5

10.6

Una vez efectuada la actualizacion conviene que solicite las opciones de Recalcular composicién
de platos y Recalcular valoraciones, con el fin de que los cambios introducidos surtan efecto en
las tablas correspondientes.

Actualizacion de latabla de Alimentos

En la pagina Web de actualizacion del programa DIAL se publican cada cierto tiempo nuevas
actualizaciones de la tabla de composicién nutricional de los alimentos.

Para efectuar la actualizacion proceda a descargar el archivo correspondiente, con nombre
ALIMENTOS.zip. Este archivo contiene comprimido el archivo de la base de datos de alimentos,
gue tendra el nombre ALIMENTOS.GDB.

Una vez gue lo haya descargado y descomprimido en una carpeta de su ordenador, desde el
programa DIAL solicite:

Utilidades > Restaurar Alimentos desde copia

Aparece una ventana en la que indicaremos donde se encuentra el archivo ALIMENTOS.GDB que
acabamos de descargar:

Restaurar Alimentos desde copia ﬁl
Base de datos copia | C\DIAL vultins ervintskmentosDBN 26 G0E =8|

o Reslawa

Pulsando el boton Restaurar se efectuara la actualizacion de la tabla de Alimentos.

Traslado de la clave de activacion a otro ordenador

Mediante esta funcion se puede trasladar la clave de activacion, de manera definitiva, a otro
ordenador, para la utilizaciéon del programa en el nuevo ordenador a partir de ese momento:

Lo primero que tenemos que hacer es proceder a efectuar la instalacion del programa DIAL en el
nuevo ordenador, utilizando como la vez anterior, el programa de instalacién SetupDIAL.exe, que
se descarga desde Internet,

Una vez instalado el programa DIAL en el nuevo ordenador, al arrancarlo nos pedira que lo
registremos y nos indicard un nuevo nimero de serie, diferente del que nos aparecié en el
ordenador antiguo. Ahora necesitamos una nueva clave de activacion para ese nuevo nimero de
serie.

Vamos al ordenador antiguo, donde tenemos el programa DIAL funcionando, arrancamos el DIAL y
solicitamos

Utilidades > Traslado de la clave de activacién a otro ordenador

Nos aparecera una pantalla como la de la figura:

© 2024 ALCE INGENIERIA


http://www.alceingenieria.net/nutricion/actualiza.htm

Utilidades 113

[ Traslade de la dave a otre ordenador ] =10 x|

Mediante ezta funcidn puede tratladar la icencia de uzo de este programa
a otro ordenador.
Pasa ello debe disponer del n® de sene del nuevo ordenador.

Impostants:
Una wez que e suministia la nueva clave, este programa dejaid de funcionas

en este oidenador.
Anote cuidadosamente el nuevo n® de sene antes de cerar esta vontana,

“Generacion de nueva clave de activaciin
Cifraz 0..9, letraz A _F

H*® de serie |12315£m Ql

Om Generar clave
Clave de u:h'vuu'ﬁnl E

N1 Cenar

En el campo N° de serie escribiremos el nuevo namero de serie que nos aparece en el programa
DIAL en el nuevo ordenador.

Cuando pulsemos el botén Generar Clave, nos aparecera ya la nueva Clave de activacion, que
anotaremos cuidadosamente para utilizarla en el registro del programa DIAL en el nuevo ordenador,
ya que a partir de este momento el programa DIAL dejara de estar registrado en el
ordenador antiguo.
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Estructura de la base de datos

Para la gestion de la base de datos el programa se basa en el motor SQL de libre distribucién
Firebird, que tiene que estar previamente instalado.

Por defecto la base de datos reside en un archivo con nombre DIAL.GDB que se encontrara en la
misma carpeta en la que se encuentre el programa. Si se desea que ésta se encuentre en otra
ubicacion habra que indicarlo en el archivo de configuracién DIAL.INI con una linea en la seccion
General:

[General]
datos=camino completo de la carpeta y nombre del archivo

Las tablas de datos se organizan en cuatro grandes grupos: las relativas a informacion de los
Alimentos, informacién de Platos, informacion de Valoraciones e informacion de Ingestas
recomendadas.

e Tablas que contienen la informacion relativa a Alimentos

Los datos de alimentos se organizan en tres tablas interrelacionadas ALIMENTOS, MEDIDAS y
NOMBRES.

La tabla principal es ALIMENTOS y contiene la mayor parte de la informacion de cada alimento,
incluyendo por lo tanto su contenido de energia y nutrientes. Cada alimento se identifica de forma
Unica por su campo CODIGO. En esta tabla sélo hay un registro por cada alimento.

En la tabla NOMBRES tenemos registradas las diferentes denominaciones para cada alimento,
existiendo por tanto un registro por denominacion. Enlaza con la tabla ALIMENTOS mediante el
campo CODIGO, y ademas tiene un campo denominado ORDEN, de tal manera que la pareja
CODIGO,ORDEN identifica de forma exclusiva cada denominacion.

En la tabla MEDIDAS tenemos una entrada por cada unidad de medida registra para cada
alimento. Enlaza con la ficha de alimento mediante el campo CODIGO y con la tabla de nombres de
medidas (UNIDADES) mediante el campo UNIDAD.

e Tablas que contienen la informacion relativa a Platos

La informacién de los platos se organiza en las tablas RECETAS, INGREDIENTES, RCOMPO.
La tabla principal es RECETAS donde hay un registro por cada plato, que se identifica de forma
Unica mediante el campo CODIGO.

Para cada ingrediente de un plato hay una entrada en la tabla INGREDIENTES, que enlaza con la
ficha de recetas mediante el campo PLATO, y con la tabla de NOMBRES de alimentos mediante
los campos INGREDIEN,ORDEN.

Los resultados de la valoraciéon de un plato se guardan en una ficha de la tabla RCOMPO,
enlazando con la ficha de RECETAS también mediante el campo PLATO.

e Tablas que contienen informacion relativa a las ingestas diarias recomendadas
Los datos de ingestas diarias recomendadas se guardan en la tabla CDR.

e Tablas que contienen la informacion relativa a las valoraciones
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11.2

Como era de esperar las valoraciones tienen una organizacién mas compleja y esta constituida por
las tablas ENCUESTAS, CONSUMO, INGESTAS, DIARIO y ENCUALIMEN.

La tabla principal es ENCUESTAS, donde hay un registro para cada valoracion, que se identifica
de forma Unica mediante el campo CODIGO.

Para cada item de consumo (alimento o plato) existe una entrada en la tabla CONSUMO, que
enlaza con ENCUESTAS mediante el campo ENCUESTA, y con la tabla de RECETAS, cuando se
trata de un plato, mediante el campo CODIGO, o con la tabla de NOMBRES de alimentos mediante
los campos CODIGO y ORDEN.

Los resultados promedio de las valoraciones se guardan en la tabla INGESTAS, que enlaza con
ENCUESTAS mediante el campo ENCUESTA. Aqui hay un registro para cada grupo de alimento,
un registro para cada comida, mas un registro para la valoracion global. Cada uno de estos
registros se identifica mediante el campo TIPO.

Si en la valoracién se indican los dias de consumo, se creara una entrada para cada pareja
dia/comida, mas un total diario, en la tabla DIARIO. Estos registros enlazan con la tabla
ENCUESTAS mediante el campo ENCUESTA, y se identifican de forma Unica mediante los
campos ENCUESTA,DIA, TIPO.

En la tabla ENCUALIMEN se registra el resultado de consumo de alimentos diferentes,
distinguiendo crudo o procesado, para una valoracioén dietética. Enlaza con la tabla ENCUESTAS
mediante el campo ENCUESTA y con la tabla de alimentos mediante el campo ALIMENTO.

Las tablas cuyo nombre finaliza con _SIV (por ejemplo ALIMENTOS_SIV) contienen informacion,

para uso interno del programa, relativa a la tabla correspondiente.

Descripcion de las tablas de datos
Seguidamente se describen las tablas principales que utiliza el programa

e ALIMENTOS

Contiene la descripcion nutricional de los alimentos, que se identifican de forma Unica por el
campo CODIGO (Texto de un maximo de 8 caracteres).
Para indicar que existen trazas de un determinado nutriente se registra el valor le-15.

¢ NOMBRES
Contiene las diferentes denominaciones para los alimentos, asi como el nombre cientifico y
equivalencia en inglés. Se identifican de forma Unica por el CODIGO del alimento y un campo
campo entero ORDEN que es diferente para cada hombre de un mismo alimento. Un mismo
nombre no se puede repetir.

e MEDIDAS

Contiene los datos pesos de raciones y medidas habituales de consumo para los alimentos.
Enlaza con el alimento mediante el CODIGO y con la descripcién de la unidad de medida (tabla
UNIDADES) mediante el campo UNIDAD.

o UNIDADES

Contiene la descripcion de las unidades habituales de consumo, o medidas caseras, se
identifican de forma Gnica con un CODIGO.
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e RECETAS

Contiene las fichas descriptivas de los platos o recetas. Se identifican de forma Unica por su
CODIGO.

o INGREDIENTES

En esta tabla se registran los diferentes ingredientes (alimentos) que componen un plato, enlazan
con el CODIGO de la tabla RECETAS mediante el campo PLATO y con la tabla ALIMENTOS
mediante los campos INGREDIEN,ORDEN.

e RCOMPO

Esta tabla contiene los resultados de la valoracion nutricional de un plato, a partir de su
composicién. Enlaza con la ficha del plato correspondiente en la tabla RECETAS, mediante el
campo PLATO.

e CDR
Contiene la tabla de ingestas diarias recomendadas.
e ENCUESTAS

En esta tabla se registran los datos de las valoraciones dietéticas. Cada ficha se identifica de
forma unica mediante un CODIGO.

e CONSUMO

En esta tabla hay una entrada por cada item de consumo registrado en una valoracion. Enlaza
con la ficha de la tabla ENCUESTAS mediante el campo ENCUESTA; mediante el campo
CODIGO con la tabla RECETAS cuando se trata de un plato; y mediante los campos
CODIGO,ORDEN con la tabla ALIMENTOS cuando se trata de un alimento.

o INGESTAS

Aqui se recogen los resultados de la valoracion dietética de una ficha de la tabla ENCUESTAS.
Hay una ficha para cada grupo de alimento, y una para cada comida, mas una ficha para la
valoracién global, que se identifica mediante el campo TIPO, codificado como sigue:

. Cereales

. Legumbres

. Verduras y hortalizas

Frutas

. L&cteos y derivados

Carnes y derivados

. Pescados y derivados

. Huevos y derivados

. Az(cares dulces y pasteleria
. Aceites y grasas

10. Bebidas

11. Platos preparados y precocinados
12. Aperitivos

13. Salsas y condimentos

14. Varios

©CONOUTDNWNREO
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15. Total

16. Otras comidas
17. Desayuno

18. Media mafana
19. Almuerzo

20. Merienda

21. Cena

22. Resopén

Enlaza con la tabla ENCUESTAS mediante el campo ENCUESTA.

¢ DIARIO

Cuando en la valoracion se indic6 el dia de consumo, aqui se recogen los resultados de la
valoracién dietética para cada combinacién dia/comida, més una valoracién diaria total. Cada
registro se identifica de forma Unica mediante los campos ENCUESTA,DIA, TIPO.

La comida o el total se identifica mediante el campo TIPO, codificado como sigue:

. Otras comidas
. Desayuno
Media mafiana
. Almuerzo
Merienda
Cena

. Resopdn

Total

NOUAWNRO

Enlaza con la tabla ENCUESTAS mediante el campo ENCUESTA.

e ENCUALIMEN

En esta tabla se registra el resultado de consumo de alimentos, distinguiendo crudo o
procesado, para una valoracion dietética. Enlaza con la tabla ENCUESTAS mediante el campo
ENCUESTA y con la tabla de alimentos mediante el campo ALIMENTO.

e GENERAL

Datos para uso interno del programa

Nombres y unidades de los campos para los distintos nutrientes

A continuacién se indican, ordenados alfabéticamente, los nombres empleados para los campos
gue registran la informacién de los distintos nutrientes en las tablas de la base de datos:

A

sumando al preformado)
AC_ASCORB
AC_FITICO
AC_FOLICO
AC_ORG_DIS
ACETICO

ADENINA

AG_CIS

Vit. A [ug Eqg. de retinol] (transformando el beta-caroteno en retinol y

Vit. C Ac. Ascérbico [mg]
Ac. fitico [g]

Ac. Félico [ug Actividad]

Ac. organicos disponibles [g]
Ac. Acético [g]

Adenina [mg]

Ac. Grasos cis
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AG_TRANS
AGM
AGM_CIS
AGM_TRANS
AGP

AGP_CIS
AGP_TRANS
AGP_W3
AGP_W6

AGS

AGUA

AL

ALA
ALCOHOL
ALFACAROTE
ALFATOCOFE
ALMIDON
ALMIDON_RE
ARGI

ASP
AVENASTRD5
AVENASTRD7
AZ_SENCILL
AZUCARAD
B_CAROTENO
B12

B6
BETA_SITOS
BETACAROTE
BETACRIPTO
BETATOCOFE
BIOTINA

BR
BRASICASTE
C14 0

C16 0

C16_1

C18 0

c18_1

C18 2

C18_3

C20 4

C20 5

c22 5

C22. 6
CAFEINA
CALCIO
CALORIAS
CAMPESTERO
CARBOHIDRA
CELULOSA
CINC

cIs

CITRICO

cL

co

Ac. Grasos trans

Ac. Grasos Monoinsaturados [g]
AGM cis

AGM trans

Ac. Grasos Poliinsaturados [g]
AGP cis

AGP trans

AGP omega-3

AGP omega-6

Ac. Grasos Saturados [g]
Agua [¢]

Aluminio [pg]

Alanina [mg]

Alcohol [g]

Alfa-Caroteno [ug]
Alfa-Tocoferol [mg]

Almidén [g]

Almidén resistente [g]
Arginina [mg]

Ac. Aspértico [mg]
Avenaesterol D5 [mg]
Avenaesterol D7 [mg]
Azucares sencillos [g]
AzUcares afadidos [g]
Carotenos [ug de 3-carotenos]
Vit. B12 Cianocobalamina [ug]
Vit. B6 Piridoxina [mg]
Beta-sitosterol [mg]
Beta-caroteno [ug]
Beta-Criptoxantina [pg]
Beta-tocoferol [mg]

Biotina [pg]

Bromo [ug]

Brasica-esterol [mg]

Ac. Miristico C14:0 [g]

Ac. Palmitico C16:0 [g]

Ac. Palmitoleico C16:1 [g]

Ac. Estearico C18:0 [g]

Ac. Oléico C18:1 [g]

Ac. Linoléico C18:2 [g]

Ac. Linolénico C18:3 [g]

Ac. Araquiddnico C20:4 [g]
Ac. Eicosapentaenoico C20:5 [g]
Ac. Docosapentaenoico C22:5 [g]
Ac. Docosahexaenoico C22:6 [g]
Cafeina [mg]

Calcio [mg]

Energia [kcal]

Campesterol [mg]

Hidratos de Carbono [g]
Celulosa [g]

Zinc [mg]

Cistina [mg]

Ac. Citrico [g]

Cloro [mg]

Cobalto [ug] (* Actualmente no se esta utilizando)

119
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COLESTEROL Colesterol [mg]
COLINA Colina [mg]
CR Cromo [ug]
Cu Cobre [mg]
DELTATOCOF Delta-tocoferol [mg]
E Vit. E [mg Eq. de alfa-tocoferol]
ESTIGMASD7 Estigmasterol D7 [mg]
ESTIGMASTE Estigmasterol [mg]
F Flaor [ug]
FIBRA_INSO Fibra insoluble [g]
FIBRA _SOL Fibra soluble [g]
FIBRA VEGE Fibra Vegetal [g]
FITOSTEROL Fitosteroles totales [mg]
FOLICO Acido Fdlico afiadido [pg]
FOLICOALIM Folatos Alimentarios [ug]
FOSFCOLINA Fosfatidilcolina [mg]
FRUCTOSA Fructosa [g]
GALACTOSA Galactosa [g]
GAMMATOCOF Gamma-Tocoferol [mg]
GLI Glicina [mg]
GLUCOSA Glucosa [g]
GLUT Ac. Glutdmico [mg]
GUANINA Guanina [mg]
HIDROXIPRO Hidroxiprolina [mg]
HIERRO Hierro [mg]
HIS Histidina [mg]
IODO Yodo [ug]
ISOLEU Isoleucina [mg]
LACTICO Ac. Lactico [g]
LACTOSA Lactosa [g]
LEU Leucina [mg]
LICOPENO Licopeno [ug]
LIGNINA Lignina [g]
LIPIDOS Lipidos [g]
LIS Lisina [mg]
LUTEINA Luteina [pg]
MAGNESIO Magnesio [mg]
MALICO Ac. Malico [g]
MALTOSA Maltosa [g]
MET Metionina [mg]
MN Manganeso [mg]
NI Niquel [ug]
NIACINA Eqg. Niacina [mg]
NIACINAPRE Niacina preformada [mg]
OLIGOSACAR Oligosacaridos [g]
OTROSFITOS Otros fitosteroles [mg]
OXALICO Ac. Oxalico [g]
P Fosforo [mg]
PANTOTNICO Ac. Pantoténico [mg]
PHE Fenilalanina [mg]
PONCE_INSO Polisacaridos no celuldsicos insolubles [g]
PONCE_SOLU Polisacéridos no celuldsicos solubles [g]
POTASIO Potasio [mg]
PRO Prolina [mg]
PROTEINAS Proteinas [g]
PURINAS Purinas totales [mg]
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QUERCETINA Quercetina [mg]
RETINOL Retinol [ug]
RIBOFLAVIN Vit. B2 Riboflavina [mg]
S Azufre [mg]
SACAROSA Sacarosa [g]

SE Selenio [pug]

SER Serina [mg]

SODIO Sodio [mg]
TARTARICO Ac. Tartarico [g]
TEOBROMINA Teobromina [mg]
TIAMINA Vit. B1 Tiamina [mg]
TIRO Tirosina [mg]
TOTALCAROT Carotenoides totales [jug de R-carotenos]
TOTALTOCOF Tocoferoles totales [mg]
TREO Treonina [mg]

TRIP Triptéfano [mg]

VAL Valina [mg]
VITAMINA_K Vitamina K [ug]

VITD Vitamina D [ug]
ZEAXANTINA Zeaxantina [Jg]
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Calculo de energia de los alimentos

El procedimiento seguido para el célculo de la energia de los alimentos es el propuesto por la FAO
(Food and Nutrition paper 77: Food energy methods of analysis and conversion factors, 2003) y
gue siguen actualmente otros comités de expertos en la elaboracion de sus tablas de composicion
de alimentos. El célculo se realiza considerando los siguientes nutrientes:

-Proteinas: 4 kcal/g

-Grasas: 9kcal/g

-Hidratos de carbono disponibles: 4 kcal/g
-Alcohol: 7 kcallg

-Fibra: 2 kcallg

También podria considerarse en lugar de la fibra los acidos organicos disponibles (con 3 kcal/g).
Sin embargo, en nuestro caso (y de manera similar a como hacen otros autores) no hemos
considerado la contribucion de acidos organicos y otros elementos que pueden aportar energia
dado que la base de datos no esta lo suficientemente completa en cuanto a esos otros
componentes.

Véase el apartado Tabla de Alimentos

indice glucémico

El DIAL da el indice glucémico de los alimentos y de la dieta.

Para asignar los valores de Indice glucémico IG en el programa DIAL se han empleado las Tablas
internacionales de Foster-Powell y col (2002) para establecer el IG de los alimentos, completadas
con informacién de otros autores (Atkinson y col., 2008; Henry y col., 2007;Henry y col., 2005;
Fernandes y col., 2005). Siguiendo el criterio de otros autores, se han excluido los alimentos cuyo
contenido de hidratos de carbono por cada 100g de alimento fuese inferior a 5g debido a que no
contribuyen significativamente a la respuesta glucémica (Flood y col., 2006; Neuhouser y cal.,
2006).
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Foster-Powell K, Holt SHA, Brand-Miller JC (2002). International table of glycemic index and
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El indice glucémico de la dieta se calcula de la siguiente forma:

Se calcula la carga glucémica (CG) de la cantidad de cada alimento consumida (para cada uno de
los alimentos de la dieta)

CG=(IG/100)*cantidad de HC

Se suman las CG de todos los alimentos

IG=(CG*100)/HC totales de la dieta
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