RECUENTO 24 H


	Fecha: 21-10-2022
	Edad: 20

	Nombre: Tommaso Zanette
	Género: Hombre

	Actividad física (baja, moderada, alta): alta
	Peso (kg): 78

	Consumo de suplementos (tipo y cantidad): vitamina D 25µg, vitamina C 1g, magnesio 400mg, omega 3 500mg 
	Talla (m): 1,77

	Circunferencia de cintura (cm): 80
	IMC (peso (kg) / Talla2 (m)): 24,89



Por favor, antes de comenzar, lea las siguientes observaciones que le ayudarán a optimizar la recogida de los datos.

Anote con la mayor precisión posible todos los alimentos y bebidas consumidos en las últimas 24 horas. Puede empezar por el desayuno del día anterior y continuar hasta completar el recuerdo de la dieta del día entero. Anote los alimentos consumidos entre horas. Escriba la calidad del alimento (leche entera o desnatada, pan blanco o integral, tipo de carne, etc.) y estime la cantidad consumida en medidas caseras o en raciones. Indique si la cantidad se refiere al alimento crudo o cocinado; al alimento entero (tal como se compra en el mercado) o a la parte comestible (ej. naranja pelada).

La información que figura en el envase de muchos alimentos puede ser muy útil para este fin. No olvide anotar el aceite empleado en las preparaciones culinarias, el pan, el azúcar o las bebidas consumidas (agua, refrescos, leche, cafés, bebidas alcohólicas, etc.). Registrar el método de preparación culinario (cocido, frito, asado, etc.) resulta muy útil para estimar posteriormente la cantidad de aceite utilizado, si éste no se conoce con exactitud.

Para facilitar el recuerdo, escriba inicialmente el menú consumido en cada comida y luego describa detalladamente los ingredientes. Igualmente, para ayudar a la memoria, es muy práctico recordar dónde comimos, con quién, a qué hora, quién preparó la comida. Todos estos detalles nos ayudan a “entrar en situación”.
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	DESAYUNO	Hora: 7:30
	Lugar: mi casa

	Menú y
Proceso culinario
	Alimentos (calidad y cantidad)
Huevos 220g
Mantequilla 12g
ragù (salsa boloñesa italiana) 150g
Queso cheddar vintage 50g
Arroz cocido 150g
Piña 56g
Papaya 90g
Manzana 90g
Dátiles en rama 7g
Chocolate negro intenso 95% 7g
Almendra tostada sin sal 5g
Miel 17g
Yogur griego 125g


Azúcar: miel?

	MEDIA MAÑANA	Hora:
	Lugar:

	Menú y
Proceso culinario
	Alimentos (calidad y cantidad)

	COMIDA	Hora:
	Lugar:

	Menú y
Proceso culinario


	Alimentos (calidad y cantidad)


	
	Bebidas: 
Pan: 
Aceite (tipo): 

	MERIENDA	Hora:
	Lugar:

	Menú y
Proceso culinario
	Alimentos (calidad y cantidad)

	CENA	Hora: 18:30
	Lugar: mi casa

	Menú y
	Alimentos (calidad y cantidad)

	Proceso culinario
	Pechuga de pavo 356g
Arroz cocido 406g
Queso cheddar vintage 23g
Aceite de oliva 4g
Naranja 126g
Zumo de remolacha, naranja, manzana, lima 500g
Castañas 100g

	
	
Bebidas: agua

	
	Pan: no

	
	Aceite (tipo): oliva 4g

	ENTRE HORAS Hora:
	Lugar:

	Menú y
Proceso culinario
	Alimentos (calidad y cantidad)


La comida anterior, ¿ha sido diferente por algún motivo?	SÍ	NO Si SÍ, indique por qué:
Para variar un poquito jejeje
Relación de alimentos, calidad y cantidad de la dieta

	Alimento/calidad
	Cantidad (g)

	Huevos crudos
	220

	Mantequilla
	12

	ragù (salsa boloñesa italiana)
	150

	Queso cheddar vintage
	73

	Arroz cocido con un poco de aceite
	556

	Piña
	56

	Papaya
	90

	Manzana
	90

	Dátiles en rama
	7

	Chocolate negro intenso 95%
	7

	Almendra tostada sin sal
	5

	Miel
	17

	Yogur griego 
	125

	Pechuga de pavo
	356

	Aceite de oliva
	4

	Naranja
	126

	Zumo de remolacha, naranja, manzana, lima
	500

	Castañas
	100
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