Que sea durante
las vacaciones o
alo largo de todo
el arno, cuando se
practica algun
deporte, va sea el
Yfogeing” o la
“bict’, es muy
aconsejable vigilar
de cerca la
alimmentacion. El
programa descrito
a ‘continuacion
permite calcular
la cantidad de
calorias
absorbidas
durante una
comida o todo uin
dia.

Claro que no es
necesario ser un
virtuoso de los
estadios para
urilizarlo: El ama
decasa y, ;por
qué no?, el
cocinero jefe, lo
pueden tener
Como
herramienta de
trabajo,

Antes de entrar
en detalles,
canviene senalar
que este pequeno
estudio en ningun
caso puede
sustituir al
meédico, pero que
constituye una
avuda a'la hora
de elaborar los
menis conforme
al regimen
seguido. Por lo
que se refiere a la
‘cantidad de
elementos
minerales y de
vitaminas que se
debe consumir,
conuna
alimentacion
variada se cubren
ampliamente las
necesidades de
cada uno. Este
‘programa va a
permitir a quienes
lo utilicen,
entretenerse
haciendo
equilibrios con las
calorias,
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asesorada por calculadora.

Pero, équé son las calorias? La
caloria es una unidad de calor
que permite elevar la temperatu-
ra de un gramo de agua, de un
grado Celsius.

El organismo recibe las calo-
rias de los tres principales ele-
mentos nutritivos, que son: |os
glticidos, los lipidos y los proti-
dos.

Asi, por ejemplo, 1 gramo de
Iipidos aporta 9 calorias al orga-
nismo; 10 gramos de aceite, o
sea, 100%/o0 de grasa, aportan
10 x 9 = 90 calorias.

Un gramos de glicidos aporta
4 calorias: 1 azucarillo de 5 gra-
mos, o sea, 100°/0 de gltcidos,
da 5 x 4 = 20 calorias.

Un gramo de protidos aporta
4 calorias. No se puede dar un
ejemplo porque no existe ele-
mento natural que solo contenga
proteinas.

El papel de las calorias consis-
te en atender los desgastes basi-
cos de nuestro organismo (cora-
zon, cerebro, y todos los orga-
nos, asi como todos nuestros es-
fuerzos fisicos).

Dejemos las ciencias y pase-
mos a la explicacion del progra-
ma.

Este programa ha sido desarro-
llado sobre una Tl 58, pero la
utilizacion de una Tl 59 con tar-
jetas magnéticas es mas flexible.
La memoria del computador esta
distribuida segin la opcién 159.

39 (4 OP 17) o 159.99 (10 OP
17) sobre una T| 59. Puesto que
el programa utiliza 8 memorias
sobre 157 pasos de programa-
cion, quedan 32 registros de da-
tos que constituiran un mini-mini
fichero (92 sobre TI 59).

El sistema gestiona dos tipos
de problemas:

1. Calcula el nidmero de calorias
de un alimento en funcién de su
peso.

2. Partiendo de un nimero deter-
minado de calorias, el programa
localiza un alimento cuyo valor
calorifico corresponde al desea-
do; si es necesario puede hacer
variar el peso del alimento.

El mini-fichero esta constitui-
do con ayuda del cuadro II; se
introducen en las memorias, los
distintos valores de calorias.
Puesto que hay 32 memorias de
datos y que el programa hace va-
riar el peso de los alimentos des-
de 25 gramos a 300 g., el progra-
ma dispone de casi 384 datos
(1.104 sobre TI 59).

He aqui un ejemplo sencillo de
almacenamiento:

cordero 280 08  hacer 280 STO 08
almendra 800 09 hacer B00 STO 089

De esta forma el nimero de la
memoria se convierte en ‘“‘codi-
go” del alimento; disponiendo de
la posibilidad de almacenar datos
en memoria, es posible construir
una "‘tabla’ como sigue:
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ALIMENTO CODIGO (nimero
de memoria).
cordero 08
almendra 09
La primera funcién del progra-
ma es conocer el nimero de calo-
rias de un determinado alimento.

Se introduce el codigo del ali-
mento en E, luego el peso de este
alimento (en gramos) en A. El

peso se dirige hacia el sub-progra-
ma SUM. Los valores calorificos
del cuadro |l corresponden a 100
g. de alimento. Se evalla el peso
introducido, y se multiplica por
el nimero de calorias correspon-
dientes al cédigo. Entonces, apa-
rece en pantalla el nimero de
calorias qgue contiene el alimen-
to. Al hacer B, aparece el cimulo
de calorias.

La segunda funcion del progra-
maes la inversa de la anterior:
partiendo de las calorias desea-
das, {qué alimento consumir?.

Se introduce el niimero de ca-
lorias deseadas en C v se iniciali-
za el programa por D.

El ndmero de calorias es alma-
cenado en memoria 06 por C; la
memoria 07 sirve para el decre-

}(1)8 MODO DE EMPLEO Cuadro |
120 SECUENCIA PROCEDIMIENTO INTRODUCIR PULSAR VISUALIZACION COMENTARIOS
130
140 I Borrar la 2nd CP
150 memoria &
160 introducir la
170 partitura (At i e s 2nd OP 17 159.39
180 1 modo programa LRN 000.00
190 i introducir el
200 programa
210 1V retorno al LRN 0
220 modo calculo
230 Vv almacenamiento XXX STOYY XXX
240 de los datos
250 Vi introducir YY E YY 12 funcién de Vi a VII
280 por E el
270 codigo del
280 alimento
290 Vit introducir ZZ27 zZ XXX calorias en funcién del peso
300 el peso del
310 alimento
320 por A
330 VI llamada del cimulo B XXXX
340 de calorias
350 X introducir el XXX c 0 22 funcion de 1X a X1
360 numero de calorias
370 deseadas
380 por C
390 X lanzar 1a 29 D pantalla ciega y luego visualiza:
400 funcion del e el peso del alimento ppp
410 programa por D 2. el codigo del alimento Y'Y
420 Xi Cuando el programa
430 haya terminado
440 y que la visualizacién
450 en pantalla sea
460 intermitente, borrar
470 la pantalla y
480 volver a
480 lanzar el CLR
500 programa
510 por C’ 2nd C’ 0
520 luego hacer D D {ver X)
530 X1l de nuevo visualizacion intermitente, borrar e introducir una nueva cantidad de
calorias
540 X1l borrado de las 2nd A’ 0 BORRADO REDUCIDO
550 memaorias
560 programa (0
570 a 7) utilizar
580 para Xll 6
590 para nuevos
600 calculos
Cuadro I1: los principales alimentos
N® N9de Las calorias se dan por 100 g. de alimento.
de memo-  Un huevo pesa aproximadamente 60 g.
cal. rias.
A Aguacate 210 11 Aceite (1 litro) 900 25
' Agua con gas 0 39 Arroz(cocido) 80 12
Almendras 800 09 Agua natural 0 39 Azlcar 400 15
Aperitivo (1) 300 10  Alubias 340 23
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C J
Cordero lechal 280 08 Jamon magro 160 26
Cerveza (1 litro) 350 14 Judias verdes 40 24
Caldo 0 39
Café 0 39
Caballo (carne) 110 18  Leche descremada
Corzo (carne) 150 19 (1 litro) 350 14
Cidra (1 litro) 350 14 Leche (1 litro) 680 28
Conejo (carne) 150 19  Lengua 200 16
Caballa 155 29  |Lentejas 340 23
Cordero (carne) 250 22
Cerdo (carne) 300 10 ™
Ciruelas pasas 50 21 ER—
Mantequilla 750 13
CH Morcilla asada 450 17
Mermeladas 300 10
Chocolate con leche Mariscos 100 20
(1 tazon) 200 16
Chicharrones 600 09 N
D Nueces 600 09
Datiles 50 21 6
F Oca (carne) 350 14
Faisan 150 19 p
G Platano a0 12
' e BT ———— Pan tostado 350 14
Galletas 400 15 Pato 200 16
Picadillo 400 15
H . Pavo 250 22
. . " Em Pan blanco 250 22
Huevo (uno) 115 30 Pan integral
Pan de centeno
Ll Pan alaja 350 14
3 Pastas 90 12
Infusion (sin azlcar) 0 39  Perdiz 150 19
Cuadro 111
Necesidades cotidianas medias en calorias n la actividad
{conforme al comité F.A.O. - 0.M.S.)
HOMBRES MUJERES
actividades necesidades  actividades necesidades
— ligera, trabajo de empleadas en oficinas,
oficina, profesion 2.700 profesoras. 2.000
liberal. _
— moderada, granjeros, amas de casa
obmruuomﬁylg’gn 3.000 almaceneras 2.200
— muy activa, trabajo trabajo en granja,
en granja, mineros, 3.500 atletss, 2.600
atletas. (mujeres embarazadas).
— excepcionalmente
activa, dockers, herreros  4.000
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Patatas a0
Pollo 150
S
Sardinas frescas 155
Salchichon 600
U
Uvas a0
VvV
Vaca (carne) 200
Vino (12° 1 litro) 700
Y
Yogurt 60
COMPLEMENTO
Frutas frescas 50
2. Frutas oleaginosas 600
3. Frutos secos 50
Queso doble crema o
80°/0 M.G. 420
Queso menos de
60°/0 M.G. 350
4. Verduras 40
5. Legumbres secas 340
6. Pescados grasos 180
Pescados magros 100

(a cambiar eventualmente)
Un filete asado con un

poco de mantequilla

250

12
19

29
09

12

16
31

32

21
09
21

33

14
24
23
29
20

22

Las memorias 34, 35, 36, 37 y 39 no estdn
utilizadas, por lo que se pueden encontrar
otros valores, Cuidado con las bebidas, hay
que convertirlas en gramos y almacenar en
memoria de datos s6lo los valores para

100 gramos.

Cuadro 1V:

Necesidades cotidianas medias en
calorias, en funcion de la edad.

18 afios: 3.200 cal.
Adulto: 2.300 cal.
Mas de 70 afios: 1.800 cal.
Etiquetas

aoil 44 sum 0 iis 16 A"
iy R 4 R0 S 121 anE™®
RES a5y LB B
HE3 85 F TSR B
(55 & = U A = T4aisa Bix
NS TS 145 ia "
asalliialin
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LListado del programa

mini 7& LBL O92% 0z 2
aoi 44 sSuM 040 905 0§
anz o 52 ¢ 041 42 STO
ooz S &£ 042 03 095
aod 24 CE 043 25 CLE
ons 55 = 44 491 RIS
Qo0& 03 $ 045 7T LEL
Q07 oo oo 048 1Y A
oos oo oo 047 42 570
agoa 58 4 ods o2 02
Oig 85 = 043 F1 OSER
oii 72 RCx D50 44 =UN
niz 9f o0p 051 29 CE
0iz 54 9 a5z 44 5UN
g14 92 RTH 022 02 03
015 T8 LBL 034 21 E£S
0is 24 ¥ 035 785 LEL
017 Q2 2 056 12 C
nig o0 5 037 42 ET0
0% 48 supm 032 s 08
Q20 o5 g5 05% 03 =2
I oz 3 o2
0 os % 42 270
0 42 STI a7 arv
- oy a7 > [z 2
el GTO dHes O i
id4 p 053 Q0 0
ai Reg D 22 51T
5 | 067 42 FCL
45 055 08 08
43 Oe3 22 IWY
05 e 77 GE
022 &6 35 1<%
023 &6 i1 |
24 43 aooo0
035 01 a0
(TS 42 5TO
P 26 s 05
35 25 CLE

o¢e 91 RS3 I1l9 00 00
073 76 LBL 120 F& LBL
osa 14 0 121 10 E®
ast 22 2 1 7o Bk
os2 00 o 1 T2 5T+
os3 i i an o a0
0sd a3 a5 DSE
023 CL Q00 oo
0s& S i0 E*
a7 GE 92 RETH
R FiEs 7 LEL
a4 RCL 1% E
031l OF 42 570
ol HIT a1 o1
a3z BCL 91 R
023 0O a7 va LEL
134 4z =70 iz B
095 0t af 13 RCL
T3 43 RCL e

g7 03 05 21 R
o3 42 570 75 LBEL
0 A 04 K} S5 Fls
100 71 5ER I o
101 a4 SUM 142 22 L0OG
102 24 TE 143 21 RsS
103 &7 EQ 144 T8 LEL
104 45 ¥¥ 145 18 ¢
105 25 CLE 144 o3 = |
105 02 & 147 0% 9 |
107 32 XIT 148 42 870 |
108 43 RCL 1439 07 0OF
ing gl Bl 50 D2 2
iia &7 E& 151 05 5
111 24 = 152 942 £T0
112 97 IS 152 04 04
113 07 07 154 £1 GTO
114 14 T 155 3B L8
1153 7& LBL i56 91 R~S
ile 1& RA* IS 00 o0
i1y 0¥ 7 152 @0 0
112 42 2T0 152 a0 0

memorias

: '9_‘ >
=i
S0,
80355
225,
=225,
2500,

Zh.

250,

500,

300, ==
S U 1

90,

2540, 13
250, 14
400,

&50. 28
155. 29
115, 30
700, 31

mento. En la memoria 06 tiene
lugar un test gue permite una
comparacion partiendo de un pe-
so inicial de 25 gramos si el test
es positivo, o de 100 gramos, si
el test es negativo. Cuando esta
terminada la secuencia C, aparece
un cero en la pantalla.

La secuencia D empieza por
un test que limita el peso de los
alimentos: En efecto, no es muy
corriente consumir 300 g. del
mismo alimento.

Esta segunda funcion también
utiliza el sub-programa SUM; al
retornar del subprograma, se
comparan el valor calorifico del
alimento correspondiente al co-
digo de memoria, con el valor
deseado. Si el test es positivo,
aparece en pantalla:

I. El peso del alimento.
I1.El codigo del alimento.

66  Abril 1982

Si el test es negativo, la memo-
ria 07 es decrementada con una
bifurcacion a la etiqueta D.

Cuando la memoria 01 (la mis-
ma que 07) contiene el nimero
8, se efectia un traslado a la eti-
queta v x. Esto permite afiadir
25 gramos al peso del alimento
(el peso del alimento esta en la
memoria 05 y en la 04) y el pro-
grama vuelve a la etiqueta D.

El programa puede asi repasar
todas las memorias de datos (de
39 a 08 - de 99 a 08sobre T159),
tomando 12 pesos diferentes (25,
50, 75, 100, 125, 150, 175, 200,
225, 250, 275 vy finalmente 300
gramos).

Mediante la tecla 2ndA se bo-
rran las memorias programa (de
01 a 07) sin actuar sobre las me-
morias de datos.

Si aparece en pantalla, de ma-
nera intermitente: - 9.9999999
99 hay que pulsar la tecla 2ndC’
y si se llega al mismo resultado,
significa que la calculadora no ha
encontrado el valor deseado. Sé-
lo queda introducir otro distinto.

Para revisar todas la memorias
(39 a 08), el programa tarda 1
minuto y 10 segundos. Para ha-
cerlo 12 veces, tardard aproxima-
damente 15 minutos.

Ahora, con ayuda de los cua-
dros Il y IV, se puede reconsti-
tuir una comida ideal, sabiendo
por un lado, que este programa
no debe sustituir al médico v,
por otro, que si sus recomenda-
ciones no parecen demasiado
drasticas, aln asi no es tan facil
lograr respetarlas. . . Buen prove-
chol.

Bernard Pigeon.
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