
PARA RELLENAR EL CUESTIONARIO-REGISTRO de dieta para Maestros en formación 
 
EL LIBRO EXCEL CONSTA DE 5 HOJAS, QUE SON LAS SIGUIENTES: 
 

 
 
1- EMPEZAR POR LA HOJA DATOS: 
 
 

 
 

 
 
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 
 
 

 
 
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). 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
 
EN ESTA HOJA SOLO SE INTRODUCEN LOS DATOS DE DESAYUNO Y MEDIA-MAÑANA. 

EJEMPLO



3- SEGUIR CON LA HOJA CM-MR-CN: 
 
 

 
 
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. 
 

 
 
UNICAMENTE SE INTRODUCIRÁN LOS DATOS DE LA COMIDA (CM), MERIENDA (MR) Y 
CENA (CN). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

EJEMPLO 



4- SEGUIR CON LA HOJA RESULTADO: 
 
 

 
 
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): 
 

 
 
 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. 


