PARA RELLENAR EL CUESTIONARIO-REGISTRO de dieta para Maestros en formación
EL LIBRO EXCEL CONSTA DE 5 HOJAS, QUE SON LAS SIGUIENTES:
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1- EMPEZAR POR LA HOJA DATOS:
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ÚNICAMENTE SE PODRÁN INTRODUCIR DATOS EN AQUELLAS CASILLAS QUE PRESENTAN UN FONDO: 

· NOMBRE Y APELLIDOS.

· SEXO, EDAD, PESO Y TALLA.

· ACTIVIDAD FISICA.
· TEST SOBRE ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD FISICA CON 22 PREGUNTAS.

2- SEGUIR CON LA HOJA DY+MM
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EN ESTA HOJA HAY DOS TABLAS DE REGISTRO DE DATOS Nº1 Y Nº2. ÚNICAMENTE INTRODUCIR EN LAS CELDAS NÚMEROS, NO INCLUIR LETRAS. PONER LAS CANTIDADES DE ALIMENTOS INGERIDOS SEGÚN EL DÍA QUE CORRESPONDAN (5 DÍAS LABORABLES Y 2 DIAS FESTIVOS).
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infusiones (Té, Poleo, Manzanilla,.) 0 Agua 0
Caté natural o descafeinado soluble 0
Cacao szucarado (Colacao, -) 10 10 10 10 10 10 10 70
Leche vaca entera 0
Leche vaca semidesnatada 0
Leche vaca desnatada 25 25 25 25 25 25 25 1575
Leche de Soja con Calcio 0
Leche fermentada tipo Actimel 0
Aziicar 5 5 5 5 5 10 10 45
iel 0
Yogurt entero natural sabores / Bio” 0
Yogurt entero szucar o con fruta o Batido 0
Yogurt desnat. natural / sabores / Bio" 0
Yogurt desnat. azucar o con fruta” 0
Yogurt cremoso tipo Griego. 0
Queso desnatado. 0
Queso fresco tipo Burgos 0
Queso para untar 0
Queso tierno Bola / Gouda 0
Queso semicurado | Emmental/ Lonchas 0
0

Queso curado
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[image: image6.png]TABLA NOMBRE:

DE REGISTRO
DE DATOS PONER LAS CANTIDADES “DE GRAMOS O MILILITROS" APROXIMADAS INGERIDAS DE CADA ALIMENTO EN LAS CELDAS....
N2
(continuacion) oAt A2 A4 A5 DiAs DA7__| TOTALRAC.
ALMENTOS o (9) | (9) oY (@) 1m (9)] o (@)1 (g 0¥ () [1414 @] 0¥ ()] i (@)Y (@) ()0 (@) [ a1 (@] SUMA SEWM.
Cercales desayuno azucarados 0
Cereales desayuno chocolate o miel 30 30 60
Cercales desayuno integr.  fibra 0
Barritas de cercales 0
Pan blanco de trigo 0
Pan Integral 0
Pan tostado o Molde (Sandwich) % % 56

Pan tostado o Molde integral (Sandwich) 0
Mermelada de frutas 0
Mermelada frutas baja en calorias 0
Embutido bajo en grasas (5) 0
0
0
0

Embutido semigrasa (6)
Embutido graso (7)
Aceite de Oliva

Mantequila 10 10 20
Margarina 0
Frutas citricas (8) 0
Frutas no citricas (8) 75 75 75 75 75 875
Zumo narania recien exprimido 0
Zumo fruta azucar. enrig.o Refrescos 0
Zumo fruta siazucar. Ahadidos 0
Refresco bajo en calorias 0
Cerveza con o sin alcohol u otras 0
Bebida isotonica Isostar-Aquarius u ofras 0





EN ESTA HOJA SOLO SE INTRODUCEN LOS DATOS DE DESAYUNO Y MEDIA-MAÑANA.
3- SEGUIR CON LA HOJA CM-MR-CN:
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EN ESTA HOJA ESTA LA TABLA DE REGISTRO DE DATOS Nº3. ÚNICAMENTE INTRODUCIR EN LAS CELDAS NÚMEROS, NO INCLUIR LETRAS. PONER LAS CANTIDADES DE ALIMENTOS INGERIDOS SEGÚN EL DÍA QUE CORRESPONDAN (5 DÍAS LABORABLES Y 2 DIAS FESTIVOS). EN ESTE CASO LAS COLUMNA DY Y MM SON LOS DATOS (CANTIDAD) OBTENIDOS DE LA HOJA ANTERIOR (HOJA DY+MM) POR LO QUE ESTOS NO SE MODIFICARÁN.
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UNICAMENTE SE INTRODUCIRÁN LOS DATOS DE LA COMIDA (CM), MERIENDA (MR) Y CENA (CN).
4- SEGUIR CON LA HOJA RESULTADO:
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EN ESTA HOJA SE PRESENTARÁ UN RESUMEN DE LOS RESULTADOS DE LOS DATOS DE LAS HOJAS ANTERIORES (POR LO QUE HAY QUE RELLENAR TODAS LAS HOJAS):
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 Además SE OBTENDRÁ EL INDICE DE MASA CORPORAL (IMC), TASA DE METABOLISMO BASAL (TMB), LA ACTIVIDAD FISICA Y EL GASTO ENERGÉTICO TOTAL (KCAL/DIA).
SE OBTIENEN LAS RACIONES DE CADA GRUPO PARA: 

· LA INGESTA semanal  DEL DESAYUNO Y MEDÍA-MAÑANA (DY+MM) Y 

· LA INGESTA semanal  TOTAL  (DY+MM+CM+MR+CN).

Si DESEAS PON TU COMENTARIO SOBRE SI TE HA SIDO ÚTIL UTILIZAR LA HOJA DE CÁLCULO O TE HA RESULTADO DIFÍCIL O CUALQUIER OTRA COSA QUE PODAMOS MEJORAR. 
 Recuerda que en tu cuaderno debes ANALIZAR TUS DATOS de raciones semanales:
Para ello deberás elaborar un cuadro de análisis comparativo con los datos extraídos del sub-cuadro titulado Ingesta total diaria / (además buscar los datos de ingesta total de 1.Agua e infusiones…).

--------------------------------------------
La propuesta y elaboración de este instrumento de registro ha sido realizada por: 

JOSE MANUEL EJEDA MANZANERA y MAXIMILIANO RODRIGO VEGA. 

Facultad de Educación, UCM. Madrid. Diciembre de 2012.
GRACIAS POR TU COLABORACIÓN.
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