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n las sociedades modernas la dieta es
un aspecto fundamental a tener en
cuenta para mantener un buen as-
pecto [isico y, sobre (odo, para tener
un buen estado de salud. Las enfer-
medades asociadas al sobrepeso son
numerosas y, cada vez mis, los médi-
cos inciden en la necesidad de que
dedigquemos un poco de nuestro
tiempa a planificar adecuadamente nuestros hibitos
alimenticios. Una manera muy efectiva de controlar
nuesira dieta es utilizando un diario de comidas. Gra-
cias a un estudio realizado por la American Journal of
Preventive Medicine durante seis meses, se comprobi
que un diario de comidas puede ser clave para perder
peso extra. Los sujetos del experimento que utilizaron
un diario de comidas perdieron el doble de peso que
los que no llevaron registro alguna,

La app PercentEat Diario de Comidas ha sido des-
arrollada en el seno del Cloud Incubator Hub, la incu-
badora de starmps de tecnologias mdviles de la Uni-
versidad Politéenica de Cartagena. La idea era crear
un diario de comidas que fuera tan facil de urilizar
como un diario normal, pero que ademas ofreciera al-
guna manera novedosa de registrar y mejorar los hi-
bitos alimenticios desde un dispositivo mdvil.

Lanovedad del diario de comidas Percentlat es
que utiliza porcentajes en lugar de calorias estandar.
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La aplicacion funciona de la siguiente manera: Cada
dia el usuano empieza con un porcentaje del 100%.Y
a partir de ese momento cada vez que se come algo,
st pierde un porcentaje. Si se hace ejercicio, se gana
porcentaje. Estos cilculos los hace la aplicacion de
manera automstica. Bl usuario solo tiene que tener
cuidado de no pasarse del 0% cada dia para bajar de
eSO O manienerse.

Percentkat es una apliacion bastante sencilla de
utilizar, ya que cuenta con una base de datos con miis
de 1.000 alimentos distintos para hacer el registro de
comidas realmente ficil (aunque también podemos
introducir nuestras propias comidas personalizadas o
utilizando la etiqueta nutricional del producio).

La aplicacion permite ademds mantener un histeri-
co de las comidas que se hacen, lo que la convierte en
illﬁl et ['IHI_-I []'t_’.ﬂ-i[lﬂElﬁ I:]_llli'! ﬁi:"[]i".n llL.lE ImaAniensr g
dieta estricta bajo supervision médica. Ademis, para
hacer mds ameno controlar lo que comemos, esta
aplicacion incluye soporte a Twitter para mantener
contacto con olno usuarios :,- clarenla hlgl'l: IS :I‘I melas
como aliciente extra.

Por si alguna vez has pensado en mantener un dia-
rio de comidas, ahi van cinco consejos para que lo lo-
gres con eficacia:

1. Escribe seglin vayas consumiendo alimentos, y
no esperes hasta el final del dia para registrar todo lo
que has comido v bebido.

2. No olvides que un factor fundamental para man-
tener un buen estado de salud consiste en llevar una
dieta equilibrada junto con la realizacion de ejercicio
fisico con regularidad.

3. Manea tus comidas con antelacidn, y no te salgas
del plan establecido. Asi no consumirds mas alimen-
tos de lo que realmenie sabes que deberias consumir.

4. No te saltes los dias de fiesta, Es mas ficil caer en
la tentacidn de comer en exceso los dias de fiesta que
los labombles.

1. Intenta comer en casa, Si cocinas tu propia co-
mida, sabrds perfectamente lo que estaris comiendo.
Asl incluso puedes crear un registro mas detallado v
preciso en tu diario de comidas,

PercentEat estd disponible en la AppStore v en Goo-
gle Play e incluye cuatrocientos consejos v citas como
éstos sobre comida v ejercicio, jEspero que os ayuden

con vuesiras meias
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