
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MANUAL DE INSTRUCCIONES 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Desde la pantalla de inicio se podrá acceder a los distintas pantallas bien pinchando en la barra superior 

o en la imagen.  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

En esta sección podremos calibrar la ingesta de alimentos de 1 ó 2 días. 

Primero deberemos presionar sobre el icono de la ingesta a introducir; en este caso sería el 

desayuno.  

 

 
 

 

Posteriormente en “Buscar Alimento” introducimos el alimento ingerido en esa ingesta y 

presionaremos el icono “Mostrar”. De esta forma aparecerá en la ventana todos los alimentos 

relacionados con el alimento que hayamos introducido. En este caso son todos los tipos de leches.   

 

                 
 

 

Cuando presionemos dos veces en el alimento deseado se nos desplegará una pantalla para 

introducir el “Tipo de Medida”  y la “Cantidad”. En esta sección hay que tener cuidado a la hora de 

seleccionar la medida, debido a que si seleccionamos una taza la cantidad será la unidad y no 100 gr.  

 

               

 

 

 



 

Tras seleccionar el tipo de medida y la cantidad, se deberá presionar sobre el icono “Añadir” y el 

alimento pasará a estar en el cuadro de la derecha “lista de alimento/recetas (peso entero)”. 

En este cuadró, irán apareciendo todos los alimentos que vayamos seleccionando con sus 

medidas correspondientes. Si queremos borrar alguno, simplemente se deberá presionar sobre el icono 

del “cubo de basura”.  

 

 

 
 



De esta forma se podrán ir introduciendo las distintas ingestas, como se muestra a continuación. 

 

 

 
 

Así mismo, se podrán introducir también platos ya elaborados como en este caso de la comida.  

 

 
 



 

Una vez introducidas todas las ingestas se deberá presionar sobre “Ir a composición total” para 

obtener la composición en macronutrientes y micronutrientes de la calibración de la dieta. Cuidado si 

presionamos sobre el icono “Nueva calibración dietética” se nos borrará todo lo introducido 

anteriormente. 

 

 
 

 
 

Esta composición se puede transformar tanto en formato PDF, Word o Excel. 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 



En esta sección encontraremos los distintos alimentos con su composición en macronutrientes  y 

micronutrientes. Se puede realizar la búsqueda del alimento de diversas formas como pasamos a 

explicar. 

 

 

 
 

 

Introducimos el alimento a buscar y pinchamos sobre el icono “Mostrar”. Nos aparecerán 

diversas formas de conservación del alimento que hayamos seleccionado.  

 
 

Una vez buscada la forma de conservación del alimento pincharemos sobre él y en la ventana de 

la derecha nos mostrará la “ficha nutricional” por 100 g de parte comestible.   

 

 
Si queremos introducir una cantidad personalizada presionaremos sobre el icono inferior.  



Podemos obtener la ficha nutricional en formato PDF presionando sobre su  icono. 

 

 

 
 

 



 

 
 

En este caso se busca el alimento por grupo de alimentos. Se nos mostrarán dentro de ese grupo 

de alimentos por orden alfabético. 

 
 

 

 
 



 

 
 

 

 
 

 
 

En este apartado nos ordenará el alimento según el  macronutriente o micronutriente que elijamos 

y en forma ascendente o descendente en cantidad en ese nutriente seleccionado 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

En esta sección encontraremos distintas recetas de alimentos con su composición en 

macronutrientes  y micronutrientes. Se puede realizar la búsqueda de las recetas de diversas formas 

como pasamos a explicar. 

 

 
 

Introducimos la receta a buscar y pinchamos sobre el icono “Mostrar”.  

 

 
 

Una vez buscada la receta pincharemos sobre ella y en la ventana de la derecha nos mostrará la 

“ficha nutricional” por 100 g de parte comestible.   

 

 

  

Si queremos introducir una cantidad personalizada presionaremos sobre el icono inferior.  



Podemos obtener la ficha nutricional en formato PDF presionando sobre su  icono. 

 

 

 
 



 

 
 

En este apartado nos mostrará todos aquellos platos que lleven el ingrediente principal que indiquemos. 

 

 
 

 
 



 

 
 

En este apartado se puede buscar la receta si el palto a buscar es un primero, segundo, ensalada, 

postre… 

 

 

 
 

 

 
   

En este apartado nos ordenará el alimento según el  macronutriente o micronutriente que elijamos 

y en forma ascendente o descendente en cantidad en ese nutriente seleccionado 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

En este apartado podemos calcular las ingestas recomendadas según sexo, edad, peso, talla  y 

actividad física.  

 

 
 

 

Una vez introducidos los datos pincharemos sobre el icono “Continuar” y obtendremos las 

ingestas recomendadas, así como Índice de Quetelet o índice de masa corporal. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

En este apartado podemos calcular el gasto energético por actividad física según sexo, edad, 

peso, talla  y actividad física.  

 

 

 
 

 

Se deberá ir introduciendo las distintas actividades según categoría y actividad; así como la 

cantidad de horas que se realiza esa actividad. Obteniendo así el gasto energético basal. 

 

 
 


