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1. Introduccion

En esta practica, los alumnos/as aprenderan a utilizar una hoja de calculo
(Microsoft Excel) para estudiar la importancia de una dieta equilibrada basada
en las recomendaciones del Ministerio de Sanidad y Consumo (MSC) sobre
una dieta saludable.

Los estudiantes deberan realizar un diario de la comida que consuman durante
una semana. Después crearan varias graficas para analizar y comparar sus
dietas con lo recomendado por el MSC sobre raciones por grupos de alimentos.

Utilizaran como herramienta principal una hoja de calculo para realizar los
graficos y un procesador de textos para redactar el informe final.
Opcionalmente se ofrece la posibilidad de realizar una serie de diapositivas con
un programa de presentaciones.

2. Objetivos

Comprender el concepto de racion alimentaria.

Comprobar la adecuacion de su dieta habitual a los criterios de dieta
equilibrada planteados como raciones de grupos de alimentos.

Identificar y diferenciar los distintos tipos de alimentos y nutrientes que
son necesarios para elaborar una dieta equilibrada

Reunir, registrar y graficar informacion sobre la dieta.

Comparar e interpretar de manera critica la informacion representada en
forma gréfica.

3. Actividad inicial

Discutir la importancia de una dieta equilibrada.

Explicar que con una dieta equilibrada, como la sugerida en la piramide
alimenticia, las personas obtienen la mayoria de las vitaminas y
nutrientes que sus cuerpos necesitan.

Usar Internet para acceder a la piramide que se encuentra en el sitio
Web del Ministerio de Sanidad y Consumo.

Explicar que la base de la piramide representa un grupo de alimentos
que debe consumirse en mayor cantidad y que la parte superior
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corresponde al grupo de alimentos que deben consumirse con
moderacion.

Explicar cobmo aprenderan a comparar su dieta con la que sugiere la
piramide llevando un diario durante una semana y utilizando una hoja de
calculo.

4. Sitios Web recomendados

Ministerio de Sanidad y Consumo. Proteccion de la salud
http://www.msc.es/Diseno/proteccionSalud/proteccion infancia.htm
Consultar la unidad sobre "Nutricién y salud" en
http://iris.cnice.mecd.es/biosfera/alumno/3ESO/nutrisalu/index.htm para
un estudio mas detallado de vitaminas y nutrientes

5. Actividades de ampliacion

Realizar una presentacion con diapositivas (por ejemplo, con Microsoft
PowerPoint) mostrando las comidas favoritas y los nutrientes que esas
comidas proporcionan.

Realizar un folleto con un procesador de texto recomendando las
comidas que coinciden con aquello sugerido en la piramide de
alimentos.

6. Conceptos

La piramide de la alimentacion es la representacion grafica de las raciones
recomendadas diariamente de cada grupo de alimentos. Es la mejor guia
cualitativa y en ella queda patente que la base de la alimentacion son los
cereales, tubérculos, hortalizas y legumbres (carbohidratos) junto con la leche y
derivados. Las proteinas animales fuera de los lacteos se recomiendan
procedentes de pescado, carnes blancas y huevos. Las carnes rojas y el
higado, deben estar presentes sélo con frecuencia semanal/ quincenal. En la
figura se muestra como ejemplo la piramide de la facultad de Medicina de Reus
de la Universidad de Barcelona.
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PIRAMIDE NUTRICIONAL ADAPTADA
A LA DIETA MEDITERRANEA.

AZUCAR

ACEITE DE OLIVA

{con moderacion)

CARNE, HUEVOS,
PESCADO
Y LEGUMERES

2 raciones (100 g

LECHE, YOGLUR
¥ QUESD
2-3 raciones (200 g)°

%n VERDURAS
% 2 rachones (125 g)°

FRUTAS
2-3 raciones (130 g)*

|
PAN, CEREALES, ARROZ, PASTASY TUBERCULDS

raclones (60 g)°

"1 RACICHNES RECOMENDADASR EN ADUILTOS (g por raciin]
Fugnin: Fac 3 Medicing de Aess Fandacitn Bosch Gimpers-Universidad o Barcekna

(AL FTACGN DE L8 PIRAKIDE DRGINAL)

Una racion alimenticia equilibrada y adaptada a la Dieta Mediterrdnea constaria
de las siguientes cantidades y tipos de alimentos:

TABLA NUTRICIONAL ADAPTADA A LA DIETA
MEDITERRANEA (RACIONES / DIA)

ALIMENTO

RACIONES RECOMENDADAS
EN ADULTOS

Pan, Cereales, Arroz,

Pastas y Tubérculos

De 3 a 5 raciones (60 g/racion)

|Leche, Yogur y Queso

||De 2 a 3 raciones (200 gkacion) |

|Frutas

|De 2 a 3 raciones (130 g/racién) |

Carnes, Pescados, Huevos
y Legumbres

2 raciones (100 g/racién)

|Verduras

||2 raciones (125 g/racion) |

|Azticar

||Con moderacion (p.e. 30 g/racion) |

|Aceite de oliva

||Con moderacion (p.e. 50 g/racion) |

Los nutrientes energéticos deben de estar presentes en cada comida en la

siguiente proporcion:
Glucidos: 55-60 %
Lipidos: 25-30 %
Proteinas: 12-15 %
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7.1 Mantener un registro de la dieta

Usar un procesador de texto para crear un documento en el que se
pueda mantener un registro diario de todo lo que se coma en un periodo

de siete dias.

Calcular las raciones de comida consumidas de los diferentes grupos de
alimentos consultando la tabla de composicion de alimentos que se

facilita a continuacion.

Anotar en una hoja de calculo el nimero de raciones de cada grupo de
alimento consumidas durante los siete dias.

TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS ESPANOLES
(Cantidades por 100 g de alimentos crudos dispuestos para el consumo)

DATOS POR 100 g RACION TIiPICA
HIDRATOS 2
ALIMENTO CALORIAS | PROTEINAS | GRASAS | DE caLcio | RESON | calorias
(kcal) (9) (9) CARBONO (mg) (kcal)
(9)
(9)
GRUPO 1. LECHE Y
DERIVADOS LACTEOS
Leche completa 66 3.2 3 5 225 149
Yogur natural 62 3.8 3.5 4.3 122 125 78
Requeson 96 14 0.8 4.8 60 75 72
Queso de Burgos 174 15 15 3.1 186 75 131
Queso Manchego 376 29 23.5 1.4 835 50 188
Quesitos en porciones 280 15 15 750 40 112
Queso para untar 330 21 600 40 132
GRUPO 2: CARNES,
HUEVOS Y PESCADOS
Carne de ternera
(promedio) 230 20 19 0.1 10 150 345
Carne de cerdo (promedio) 330 15 35 0.1 7 150 495
Carne de pollo 200 18 15 0.1 12 175 350
Jamon serrano 230 24 25 0.1 31 75 173
Jamon York 350 20 43 0.5 14 75 263
Embutidos (promedio) 380 18 14 75 285
Huevos 160 12 12 0.5 60 50 80
Pescados grasos (azul) 170 20 10 0.3 69 100 170
Pescados blancos 80 17 0.5 0.2 30 100 80
Marisco (promedio) 100 17 3 0.3 100 75 75
GRUPO 3: LEGUMBRES,
PATATAS, FRUTOS
SECOS
Patatas 85 2 0.1 19 10 225 192
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Legumbres secas 335 22 2 62.3 130 80 268
Frutos secos (promedio) 540 18 50 15.5 130 50 270
GRUPO 4: VERDURAS Y

HORTALIZAS

Verduras (promedio) 35 2.3 0.3 6.2 45 200 70
Ensaladas sin alifar

(promedio) 28 15 0.3 4 28 150 42
Tomates 20 1.1 0.2 8.8 11 150 30
Zanahoria 40 15 40 75 30
GRUPO 5: FRUTAS

Frutas citricas (promedio) 42 1 0.2 10.5 30 150 63
Platanos 95 1.4 0.3 21.8 10 150 143
Manzanas 60 0.5 0.4 13.8 6 125 75
Otras frutas (promedio) 60 0.8 0.2 15.5 21 150 90
Mermeladas (promedio) 300 1 0.3 73 12 40 120
GRUPO 6: CEREALES,

AZUCAR Y BEBIDAS

Pan blanco 260 8 0.8 62 30 100 260
Galletas 390 9 7 73.3 45 60 234
Arroz 350 7 0.8 80 10 80 280
Pastas 370 11 15 82 20 80 296
Bollos (promedio) 315 0.6 7 55 16 150 473
Chocolate 420 5 30.6 56.4 80 50 210
AzUcar 400 0 0 99.5 0 10 40
Gaseosas Y refrescos 48 0 333 160
GRUPO 7: GRASAS Y

ACEITES

Aceite de oliva o vegetal 890 0 99 0 10 89
Mayonesa 718 1.1 79 3 18 30 215
Mantequilla 730 0.6 82 17 15 110
Margarinas 730 0.5 81 0.7 3 15 110

Fuente: Elaboracion a partir de tablas de FAO-OMS (1975), de Vivanco y Palacios (1984), y de Grande Covian (1988).

7.2 Crear una hojade calculo

Abrir una nueva hoja de calculo en Microsoft Excel.

Introducir en la columna A los grupos basicos de alimentos de acuerdo
con la piramide. Iniciar en la fila 2 (celda A2).

Usar Internet para acceder a la pirdmide de alimentos en el sitio Web del
Ministerio de Sanidad y Consumo. Proteccion de Ila salud
http://www.msc.es/Diseno/proteccionSalud/proteccion_infancia.htm
Introducir los dias de la semana: teclear Lunes en la celda B1 y Martes
en la celda C1. Hacer clic en el punto de la esquina inferior derecha y
arrastrar (el cursor cambia a una cruz negra) para llenar hasta la celda
H1.

Teclear el encabezado "Promedio semanal’ en la celda 11, y "Cantidad
diaria recomendada” en la celda J1 y g/racion en la celda K1.

Introducir los valores de racién para cada grupo de alimentos en la
columna K.

Adaptar los encabezados en cada celda: seleccionar las columnas A-K,
hacer clic en el menu de Formato > Columna > Seleccion
autoajustable.

Girar el texto: seleccionar de B1:K1, elegir Formato > Celdas >
Alineacion > Grados > teclear 45.

Introducir el nimero minimo de raciones recomendadas para cada grupo
de alimentos. En la columna J, iniciar en la celda J2.
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Agregar un comentario para mostrar las diferentes comidas de los
grupos de alimentos: hacer clic en la celda del grupo de alimentos,
escoger Insertar > Comentarios. Anotar en la ventana amarilla los tipos
de comidas que forman parte de los grupos de alimentos y las raciones

diarias recomendadas.

A el c| o |[E|IF |G| H | ! | J | K |
G
&
&
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2 [Leche y derivados Came, huevos

Came, huevos, pescado y |
3 |legumbres

pescado y legumbres
2 raciones (100 g)

5%}

Cereales, tubérculos y
derivados

Verduras

Frutas

o0 |~ |||
—| = || Rafom

Azicar y dulces

Aceite v grasas

Los comentarios permiten obtener una informacién rapida sobre cada

grupo de comida, al mover el cursor sobre la celda en particular.

7.3 Calcular el promedio de raciones

A | Bl c | b |E|F |G | H_ | ! I J | k|
~
,gs@
2 (o} Ca&é\ bt\}é\qu@
i , af & f
oe? é@a \_&\0@ E:@g ¢ & .c@bc e é“z'b (3}6'2* é‘\a @E?CQ
1 (e & N Ky o o ¢ & & N
2 |Leche y derivados 2 2 3 2 2 3 3 24 3 200
Carne, huevos, pescado y
3 |legumbres 2 2 2 3 2 2 3 23 2 100
Cereales, tubérculos y
4 |derivados 4 3 4 4 3 4 4 3.7 5 60
5 |Verduras 1 1 2 1 1 2 2 1.4 2 125
6 |Frutas 2 2 2 2 2 2 2 2,0 3 130
7 |Azdcar y dulces 1 1 1 1 1 2 2 1.3 1 30
8 |Aceite y grasas 1 1 1 1 1 2 2 1.3 1 50

Para calcular el promedio de raciones del primer grupo de alimentos:

En la celda 12 escribir =promedio (B2:H2).
Seleccionar 12:18 y elegir Rellenar desde el menu Edicion.

Elegir Hacia abajo para calcular el promedio de raciones para los

restantes grupos de alimentos.

7.4 Graficar los resultados

Crear un gréfico circular que represente el promedio de raciones para cada

grupo de alimentos en la dieta durante un periodo de siete dias:

Seleccionar A2:A8 e 12:18 manteniendo pulsada la tecla Ctrl.
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A [ B[ ¢c ] b JTET]T F ] 6 [ H ] K|
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= 2
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2 |Leche y derivados 2 2 3 2 2 3 3 200
Carne, huevos, pescado y
3 |legumbres 2 2 2 3 2 2 3 23 2 100
Cereales, tubérculos y
4 |derivados 4 3 4 4 3 4 4 3.7 5 60
5 |Verduras 1 1 2 1 1 2 2 14 2 125
6 |Frutas 2 2 2 2 2 2 2 2,0 3 130
7 |Azicar y dulces 1 1 1 1 1 2 2 1.3 1 30
§ |Aceite y grasas 1 1 1 1 1 2 2 1.3 1 a0

Pulsar el boton de asistente para gréficos.
Elegir un grafico circular.

Asistente para graficos - paso 1 de 4: tipo de grafico

Tipo de grafico:

Tipos esténdar

! Tipos personalizados |

Subtipo de grafico:

el Columnas

E Barras
et Lineas

[ ) Circular

gy Areas
@ Anilos

@ Radial
g Superfide
o Burbujas

.o XY (Dispersion)

Circular con efecto 3D.

[ Presionar para ver muestra ]

[ Einalizar ]

Escribir un titulo para el gréafico:

Asistente para graficos - paso 3 de 4: opciones de grifico

Titulos | Leyenda

Rotulos de datos

Titulo del grafico:

iMi dieta semanal

| Mi dieta semanal

O Leche y derivados

| Carne, huevos,
pescado y lequmbre:

O Cereales, tubéreulos
y derivados

O Werduras

m Frutas

B Azicar y dulces

B Accite y grasas

[ Cancelar ] [ < Atrés ][Siguienbe>] [ Einalizar ]

En la pestafia Leyenda desmarcar la opcién de Mostrar leyenda:
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Opciones de grifico

| Titulos | Leyenda |R6mlos de datos |

Mi dieta semanal

Accite y
grasas
ax

Aadear y
dulces

an Carne,
- huevas,
2 pescada y
4%
legumbres
16%
Ve;g;ns Cereales,
tubdreulos y
derivadas
25%

Leche y
derivados

[ Aceptar J [ Cancelar ]

En la pestafia Rétulos de datos marcar Nombre de la categoria y
Porcentaje:

Asistente para graficos - paso 3 de 4: opciones de grifico

| Titulos || Leyenda | Rétulos de datos |

Contenido del rétulo

s Mi dieta semanal
[ nombre de |a serie "
Acire y
grasaz O Lache y derivades
0 s Lechey
Valar i derivados B Carmne, husros,
R 1% pescada y lequmbred
Porcentaje ax Carne. O Cercales, tubérculos
Tamiz Ja]a F hugves y derivadas
it pesenday | Werduras
lequmbre
g 4 |—v Verduraz 5% mFrueas
eparador:
= i Ceraales, .
wbdrcules y O Aziear y dulces
derivades
D Clave de leyenda o5% B Accite p grasas
Mostrar lineas guia

[ Cancelar ] [ < Atras ][Siguienpe>] [ Einalizar ]

Elegir insertar la grafica como objeto y pulsar el boton Finalizar:

Asistente para graficos - paso 4 de 4: ubicacién del grafico

Colocar grafico:

al () En una hoja nueva: |Gréﬁc01

(%) Como ohjeto en:

T |

[ Cancelar ] [ < Atras ]

Finalizar |

Pinchar en los nombres de los alimentos del grafico y moverlos a un
lugar adecuado:
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Mi dieta semanal

Leche y
derivados
17%

Aceite y grasas
9%

Azlcar y
dulces

9%
Carne, huevos,
Frutas pescado y
14% legumbres
16%
q Cereales,
Ver (L)"as tubérculos y
10% derivados
25%
7.5 Comparar la dieta personal con las raciones diarias

recomendadas

El alumno deberd comparar su dieta con la propuesta por el Ministerio de
Sanidad y Consumo.

Seleccionar A2:A8, 12:18 y J2:38 mante niendo pulsada la tecla Ctrl.

A |l c| Db |E|F ] 6 | H | I | J | K |
(\'z\r
%Q@@ a\@@ &
o ? c.éag & ® & & & & &
§¢ 8 & & & 5 S & & g &
1 LRSS D E; o Q & & &
2 |Leche y derivados 2 2 3 2 2 3 3 2.4 3 200
Came. huevos, pescado y
3 |legumbres 2 2 2 3 2 2 3 23 2 100
Cereales, tubérculos y
4 |dervados 4 3 4 4 3 4 4 37 5 G0
5 |Verduras 1 1 2 1 1 2 2 1.4 2 125
6 |Frutas 2 2 2 2 2 2 2 2.0 3 130
7 |Azicar y dulces 1 1 1 1 1 2 2 13 1 30
3 |Aceite y grasas 1 1 1 1 1 2 2 1.3 1 a0

Pulsar el boton de asistente para graficos.
Elegir un grafico de columnas.
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Tipos estandar ! Tipos personalizados |

?IX

Tipo de grafico:

E Barras
Iﬁ Lineas
(Q Circular

. XY (Dispersidn)
‘ Areas

@ Anilos

@ Radial

@ Superficie

o Burbujas

[T Columnas A

Subtipo de grafico:

Columna agrupada. Compara valares entre
categorias.
[ Presionar para ver muestra ]

Cancelar

[ Siguiente > ][ Einalizar ]

Pulsar Siguiente:

Asistonte para graficos

pase I de 4: datos de origen

] ]
N o

Ly

| I
=
o |
SAr
ditiendo: bsror,  birobar
pomeedep B
kgmbrie deeder

T
=l W

Bwinkiat,  Wardamr  Frdar

ATCI P Adkay

T ]

Rago feais: e S
Saries ai; CIFims
(= Colimnas

|C}m::|:r Jl = hirds || Siguiange > |l Eralizar |
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Pinchar en la pestafia Serie. En el recuadro para el nombre de la serie 1

escribir Mi dieta semanal:

10
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Asistonte para graficos - paso I de 4: datos de origen

[ mE_mi
Ly (=13 Cwdakad, Yademr  Friwe ATCI P Adkay
Mt bsre,  blrosar dbmr g

penende p r
Mgaber dhermdes

Gene
e bomire: M dizla semanal El
Yalares: =Hojal TSI B
Eftulns del mje de categorias [: =Hmja 54525458 lE

|anc:|r “ < gitrds || Siguienge = Jl Erabmr |

Nombrar la serie 2 como Cantidades recomendadas:

AsHEDene para graficos - paso 2 de 4 dalos de origen

Fargodacainn | Seme |
a
u
ai
an
u
s § g .
L " B R
i fo.% I i
i £33 % *2
gerie
i digia semanad gombee: | Canbrad necomergac
mbores =Hps 1! 5i52: 508 E
Ao ][ guwr |
Entulos del eje de categonss (5] =Hnjs 1! 81 2SR El
| cancelar || <caids || Sgdenia > | [ Gnalzar |

Pulsar Siguiente. En la pestafia Titulo escribir Comparacion de dietas
como titulo del gréfico:

Asistente para graficos - paso 3 de 4: opciones de grifico

Titulos | Eje || Lineas de division || Leyenda || Rotulos de datos |i Tabla de datos |
Titulo del grafico:
|Comparacio'n de dietas | Comparacion de dietas

Eje de categorias (X): 6,0

o Mi dicts zemanal

Eje de valores (Y):

| Cantidad
recomendada

Leche y
derivados
Acaite y
grasas

[ Cancelar ] [ < Atras ]LSiguient_Je>_] [ Finalizar ]
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Después de Finalizar ampliar el ancho del grafico para visualizar los

nombre de todos los alimentos:

Comparacion de dietas

6,0

5,0

4,0

3,0
2,0 7
1,0 1

O Mi dieta semanal
B Cantidad recomendada

HET

|

ii

0,0

Lechey Carne, Cereales, Verduras Frutas
derivados huevos, tubérculosy
pescadoy derivados
legumbres

Azlcary
dulces

Aceite y
grasas

7.6 Interpretar los resultados

Escribir con un procesador de textos un documento describiendo lo

aprendido acerca de la dieta personal.

Insertar las graficas creadas con Excel y explicar las diferencias
obtenidas respecto a las recomendaciones del MSC.
Explicar los cambios a realizar para mejorar la dieta personal.

¢, Qué alimentos deben comerse en mayores cantidades? Y ¢en

pequeias cantidades?
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