Proyecto de Innovaciéon Docente 2019-2020
Herramienta TAPA
Trabajo de Aplicacién Practica para el Alumnado

Grado: Nutricion Humana y Dietética
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Curso: 4

Asignatura: Rotaciones

TAPA: 14

TAREA 1. Listado de alimentos e 1.2. Listado de ingredientes con
ingredientes que cantidades por racion
componen la tapa

NOMBRE DE LA TAPA: BROCHETA DE TIERRA Y MAR
Ingredientes por racion: Cantidad:

0 Anchoa 30g

0 Fresas 200 g

TAREA 2. Valoracion Nutricional de Utilizacion de programas informaticos de
la TAPA valoracion dietética para el calculo de:
2.1. Perfil Calorico
2.2. Perfil lipidico

2.3. Contribuciéon a las IR de Energia y
micronutrientes por tapa
2.4. Célculo de Indices de Calidad de la Dieta

2.5. Enumerar los componentes destacados
de la tapa

Energia aportada por la TAPA:

e 94,9 kcal

Perfil Caldrico:

e Hidratos de Carbono 513 %
e Lipidos 20.7 %
e Proteinas 28 %
e Alcohol 0 %



Perfil Lipidico:

e AG Saturados 5.7
e AG Poliinsaturados 9.5
e AG Monosaturados 3.0

Contribucion de la TAPA a las IR de energia para un vardn tipo de 30 afios, 70 kg de
peso, 180 cm de estatura y poco activo. Identifica con colores un posible riesgo M del
consumo de la TAPA a la dieta total o un posible factor de protecci()n- en funcion de

la cobertura a las IR):

Nutriente Unidades Aporte IR % AP/IR
Energia kcal 94,9 2690 3,5
Proteinas 6,6 54 12,3
Fosforo 92,5 700 13,2
Magnesio mg 31,9 400 8,0
Hierro mg 1,1 10 11,1
Yodo ug 9,9 150 6,6
Selenio ug 111 70 15,9
Tiamina (Vit B4) mg 0,075 1,2 6,3
Riboflavina (Vit B;) 0,17 1,6 10,4

Cianocobalamina (B12)

Acido Pantoténico

Vitamina K

0,45 18,8

10,5 70 15,0




indices de Calidad de la dieta (Identifica con colores un posible riesgo Mel consumo
de la TAPA a la dieta total y un posible factor de proteccién gg):

Calidad de la Objetivo nutricional
dieta
Lipidos totales g 2,2
AGS g 0,61
AGM g 0,31
AGP g 1
AGP/AGS 1,6 Mas de 0,5
AGP+AGM/AGS 2,2 Mas de 2
Colesterol mg 16,4 Menos de 300 mg/dia
Colesterol mg/1000 kcal 172 Menos de 100 mg/1000 kcal
% Energia AG w3 g 6,6 1-2 % dela energia
EPA-DHA 451 500 mg/dia
Fibra dietética g 3,2 25-35g/dia
Sodio mg 30,2 <2000 mg/dia (Eq< 5 g sal/dia)
Alcohol g 0 <30 g/dia hombres, <20 g/dia
mujeres.

Calidad de la proteina 0,77 0,70
Calidad del hierro % hierro hemo 21,8 % alto
Calcio/f6sforo 0,51 Entre 1:1y 2:1
Vitamina E/AGP mg/g 0,44 Mas de 0,4
Vitamina B¢ /proteina mg/g 0,056 Mas de 0,02
Acidos grasos w3 6,6 1-2 % Energia
Alfa-linolénico 2,1 >0,5 % Energia
EPA+DHA 451 >500 mg/dia
Acidos grasos w6 acido linoléico 2,9 3-8 % Energia
Acidos grasos trans 0 <1 % Energia
H de C Sencillos 445 <10 % Energia

Identifica al menos 5 componentes destacados por racion de la TAPA:

Vitamina C
Biotina

Niacina
Acido folico

G W

Hidratos de carbono



