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MANUAL DEL USUARIO PROGRAMA MODIFICACION 

HABITOS DE VIDA (CD DIETAS HIPOCALÓRICAS + 

EJERCICIO) 

 
INTRODUCCIÓN: 
 
Con este manual se pretende tener una ayuda rápida y visual que permita a cualquier 
usuario, familiarizarse la metodología del programa, con el fin de obtener el máximo 
beneficio de sus posibilidades. 
 
INSTALACIÓN: 

• El ordenador ha de tener unos requisitos mínimos para poder ejecutar el 
programa( especificados en la contraportada del CD ROM) 

• Ejecutando el disco en D automáticamente se instala el programa en el 
ordenador. Para tener un acceso directo con un icono como el que se 
muestra a continuación hay que indicar copiar como acceso directo en el 
menú 

 

 
 
 
 
 
 

Icono 

Automático CD 

Dietas 
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PANTALLA INICIACIÓN AL PROGRAMA: 
 
Haciendo doble clic en el icono de “dietas” se abre el programa y a parece la 
siguiente pantalla, donde se indica: 
 

• Los autores en el margen izquierdo. 
• El titulo del programa 
• Y un botón que dice  

 

 
 
 
la siguiente pantalla, es la pantalla de datos generales, donde el medico escribirá su 
nombre (OJO, sólo se puede escribir una vez, no se puede borrar salvo que cambie el 
disco a otro ordenador) y así quedará por defecto el nombre del medico y no tendrá que 
escribirlo cada vez que venga un paciente nuevo a la consulta. 
 

    entrar     
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Una vez escrito el nombre del médico, tendrá que ir rellenando los campos en blanco: 
nombre y apellidos del paciente, sexo, peso en kg´s, talla en cm, dieta con o sin sal y dieta 
pobre en grasa saturada (si o no). El IMC lo da el sistema automáticamente con los datos 
que le metamos y las kilocalorías también, aunque podemos modificarlo e indicarle un plan 
concreto de menos o más kilocalorías que las que indica el programa. 
 
Rellenamos los datos y nos quedaría una pantalla como la que se muestra a continuación. 
Tenemos que tener en cuenta que el programa hace el calculo de las calorías necesarias 
para bajar de peso a ese paciente con los datos que le hemos introducido, pero que está 
limitado a un rango de un mínimo de 1.250 y 2.500 kilocalorías, por lo que si especificamos 
un valor por encima o por debajo nos dirá que no y tendremos que meter manualmente el 
nº de kilocalorías deseadas. En este caso 2.500. 
 
En esta pantalla también se especifica en forma de tarta, la combinación de porcentaje de 
nutrientes en hidratos de carbono, grasas y proteínas. El sistema da los resultados por 
defecto pro permite hacer una composición determinada por el medico. También 
indicaremos si queremos recomendarle una dieta pobre en grasas saturadas Si o No. 
 
 
 
 
Después de esta pantalla nos vamos al botón de                          para determinar que nº de 
comidas quiere el paciente o el medico realizar al día, nos permite indicar desde 3 hasta 5 
al día. 
 

ingestas 

Barra de 

herramientas 

principal 

PASO 2 
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En esta pantalla aparecen el nº de intercambios:  21 de hidratos de carbono, 5 de grasas y 
6 de proteínas. 
Además se especifica de esos 21 intercambios de hidratos de carbono, cuantos son en 
frutas, cuantos en verduras, etc... 
De igual forma para las grasas y las proteínas. Además se especifica el % de nutrientes 
energéticos por cada intercambio. 
En el caso de querer personalizar el nº de ingesta diarias hay que seleccionarlo del menú 
desplegable nº de ingesta diarias. 
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En el caso que se quiera personalizar el % de calorías que se asignan a cada toma se 
especificará en el nº de ingesta diarias “personalizada” y repartiremos porcentualmente 
entre las distintas opciones los %. 
 
 
Después con el botón                                     accederemos a la siguiente pantalla, pantalla 
crucial ya que muestra  la tabla de distribución de intercambios en los distintos grupos de 
alimentos en los momentos del día que hallamos previamente definido como ingesta de 
comida (desayuno, comida, merienda y/o cena), y a los distintos informes que el médico 
puede generar  para el paciente. 
 
 
 
 

intercambios 

PASO 3 
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• Hay 5 tipos de informes: 
 

• DATOS PACIENTE E INTERCAMBIOS 

• LISTADO SENCILLO 

• LISTADO COMPLETO 

• MENU PERSONALIZADO 

• UN QUINTO DONDE PODRÁ ESPECIFICAR UN Nº DE CALORÍAS 

DISTINTO AL ESTIPULADO AL PRINCIPIO CUANDO PUSO LOS DATOS 

DEL PACIENTE. 

 
Haciendo clic en la casilla Datos del paciente e intercambios accederá al tipo de listado nº1 
donde aparece el informe con los datos generales del medico, paciente, fecha, talla, peso, 
IMC, tipo de obesidad, dieta recomendada (kilocalorías), porcentaje de nutrientes y tabla de 
intercambios 
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Como podéis ver en la barra de herramientas de la parte superior, el informe se puede 
imprimir o guardar como fichero, esto es valido para todos los tipos de informes. 
Recomiendo que lo guarden en formato Word for Windows en disk File Destination, aunque 
existen otras opciones que podrán ir averiguando. De esta manera se guarda el documento 
con el formato original manteniendo los colores y diseño. 
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Si por el contrario el medico quiere entregar el informe nº 2, listado sencillo, seleccionará 
esta opción y haciendo clic en el botón informe arriba de la pantalla a la izquierda, generará 
este documento que tendrá el siguiente aspecto: 
 

 
 
Este informe como su propio nombre indica es un listado sencillo, lo que significa que 
incluye además de los datos generales del paciente, medico, fecha, etc... el tipo de 
alimentos de cada grupo, la unidad de intercambios y una definición de cuales son los 
alimentos que se incluyen en cada grupo de nutrientes. 
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El informe nº 3 es igual que el anterior pero con una mayor definición por grupos, quizás 
más adecuado para aquellos pacientes que por su conocimiento de los alimentos requieran 
una mayor especificación de los mismo. En informe son varias hojas y se incluye un 
ejemplo de una de ellas. En él aparecen descritos todos los alimentos con su peso en 
gramos, kilocalorías, proteínas, grasas e hidratos de carbono, así como el peso habitual de 
presentación y/o envase. 
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El informe más atractivo es el nº 4 Menú personalizado con el que el paciente se lleva un 
informe muy clarito donde se indica: 

1. El nombre del medico que le ha mandado el plan de alimentación. 
2. El nombre del paciente 
3. La fecha en la que inicio su plan  
4. Las kilocalorías que recomienda la dieta 
5. Los alimentos  e intercambios en cada ingesta del día. 

Se presentan varias opciones de desayunos, comidas y cenas, para facilitar al paciente 
llevar la dieta si come fuera de casa o le apetece comer algo distinto 
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Por último el tipo de informe nº 5 Dieta hipocalórica personalizada permite fijar un menú 
con un nº de calorías distinto y predeterminado por el medico y/o enfermera, en este 
ejemplo hemos puesto 1.750 Kcal. . Como podréis ver  con la misma distribución de 
ingesta se confecciona un menú para esas calorías y se especifica el nº de intercambios de 
cada grupo de alimentos. 
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Existe otro tipo de informes que el paciente se puede llevar impreso o mostrar en el 
ordenador, que forman parte de un programa integral contra la obesidad como es el 
ejercicio. Podéis ver en la  barra azul principal que hay un icono ejercicio fisco donde 
aparecen unos campos a rellenar con peso del paciente, nº de calorías que desea gastar y 
tipo de deporte a realizar. Siempre hemos dicho que el cambio de hábitos debe ser pactado 
entre medico paciente, que ha de ser razonable y en todo momento adaptarse al tipo de 
vida del mismo. No sirve de nada que a una ama de casa con 5 hijos la recomendemos ir al 
gimnasio 3 horas diarias a perder peso, si sus dedicación al hogar es total. Será más 
probable que cumpla un plan de ejercicio si adaptamos esa perdida de peso a actividades 
cotidianas (subir la escalera cuando vaya a la compra, barre o coser durante x tiempo, 
etc...)   
 
Por lo tanto en este último apartado se puede seleccionar tres tipos de actividades: 
 

• Tareas domesticas. 

• Actividades profesionales. 

• Tareas recreativas 
 

Marcando una de las opciones y pinchando el                                                      desplegará 
las distintas actividades y el tiempo que el paciente necesita realizar dicha actividad para 
perder las calorías que le hemos indicado con anterioridad. Seleccionaremos con el ratón 
haciendo clic en cada actividad y generaremos un informe que el paciente impreso se 
llevará a su casa. 
 

 

botón Mostrar  resultados 
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Este programa permite la educación del paciente con las fotografías reales de alimentos 
que permiten que todo entendamos lo mismo por una ración de chorizo o dos dedos de 
barra de pan. Para ello en la barra principal seleccionar Imágenes y accederemos a una 
pantalla como esta que mostramos donde haciendo click seleccionaremos los alimentos 
que queremos mostrar. Nos da también información sobre que tipo de nutriente estamos 
hablando, en este caso con el cucharón de arroz, de hidratos de carbono, nº de 
intercambios a que corresponde y cantidad por gramos.  
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Si queremos que el paciente se lo lleve en papel generaremos un informe con el botón de 
informe de la izquierda. 
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Por último existe una opción en la barra de herramientas principal que se denomina 
glosario de términos. Entendemos que puede haber médicos o enfermeras que se 
enfrenten por primera vez a tratar la obesidad o a manejar dietas por intercambios y 
sea necesario tener una referencia de lo que significan los términos más 
importantes.  
 
En este glosario podemos encontrar definiciones básicas como que es un alimento, 
una dieta, una dieta hipocalórica, equilibrada Otros menos básicos como la 
definición de los endocrinos del concepto ingesta, IMC, etc... 
 
Un concepto que conviene explicar al médico y/o enfermera es el de INTERCAMBIO. Se 
entiende como: la cantidad de alimento que contiene 10gr de uno de los tres 
nutrientes energéticos. El objetivo a la hora de establecer el sistema de intercambios 
es proporcionar un sistema de “porciones” alimentarías donde las cantidades 
establecidas sigan un criterio objetivo que permitan el aprendizaje y el manejo de los 
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alimentos por parte de los pacientes con el fin de que puedan elaborar más 
fácilmente los menús.  Esto tiene la ventaja de poder comer de todo en las 
cantidades de intercambios correspondientes para ingerir las calorías objetivo. Así 
una ensalada grande tendrá x nº de intercambios que serán los mismos ara una 
ración de embutido de chorizo con 4-5 porciones. Esto permite que el paciente no 
tenga ansiedad por ningún alimento ajustando las tomas en cantidad para seguir la 
dieta. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Page 17 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


