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NNUUTTRRIIGGEENNIICC  HHEELLPPEERR
El Software de Nutrición para los profesionales 
que se preocupan por la salud de sus pacientes.

Windows 64 bit 10, 8, 7, Vista

https://bersoft.com/nh/index.htm

Por SUSCRIPCION al alcance de todos
SSUUSSCCRRIIBBAASSEE  YYAA!!

Nutrigenic Helper es una aplicación profesional
totalmente integrada diseñada específicamente para
dietistas, nutricionistas, antropólogos, médicos y
profesionales que trabajan en los campos de la nutrición y
el fitness. 

Nutrigenic Helper es un sistema de control de peso y
nutrición muy completo y preciso. Permite construir dietas
personalizadas, realizar evaluaciones nutricionales

completas y obtener datos valiosos a partir de medidas antropométricas
mínimas.

Es útil para estrategias dietéticas que elaboren dietas mediterráneas
basadas en AHA, RESMENA y otros sistemas dietéticos similares.
Proporciona guías gráficas útiles para elaborar dietas personalizadas
excelentes y también es útil para elaborar recetas nuevas y personalizadas
con la etiqueta de datos nutricionales basada en los requisitos de la FDA.

Nutrigenic Helper está diseñado para el manejo de dietas personalizadas
para el tratamiento, control y prevención de problemas de salud
nutricional como el síndrome metabólico, la obesidad, el sobrepeso y los
riesgos de enfermedades asociadas con condiciones nutricionales como la
diabetes y las enfermedades cardiovasculares. El plan de generador de
calorías y las funciones de cálculo de restricción de calorías están
disponibles para controlar el aumento de peso durante el embarazo, el
registro de las pruebas bioquímicas y las actividades físicas que calculan
su consumo de energía.
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Eidos-Project
Evaluación Nutricional

https://eidos-project.net/sp-nutritional-assessment.php

NO TOME SUPLEMENTOS NUTRICIONALES SIN TENER UNA EVALUACIÓN NUTRICIONAL

NO REQUIERE PRESCRIPCION
OBTENDRÁ UN INFORME DETALLADO DE SU ESTADO NUTRICIONAL

INFORME DÍA POR DÍA:

    Distribución de las calorías y de los macronutrientes de sus comidas durante el día.

    Distribución de los grupos de los alimentos.

    Distribución de nutrientes: distrubición de macronutrientes y micronutrientes comparados

con los valores de referencia de ingesta permitidos (RDA).

    Distribución de la calidad de los ácidos grasos.

    Distribución de la calidad de las proteínas basada en aminoácidos esenciales y no

esenciales. Los aminoácidos esenciales son comparados con los requisitos de la FAO y la

OMS.

    Fitoquímicos presentes en su dieta.

PROMEDIOS DE SU DIETA:

    Promedio de los macronutrientes y micronutrientes contenidos en su dieta

correspondientes al su plan de evaluación nutricional elegido y comparados con los valores

de las referencias diarias de ingesta permitidas (RDA).

BBEERRSSOOFFTT  IIMMAAGGEE  MMEEAASSUURREEMMEENNTT

PARA MEDIR IMÁGENES CON PRECISIÓN

Ahora por SUSCRIPCIÓN

https://bersoft.com

HHTTMMLL  PPRRIINNTT

PARA IMPRIMIR PÁGINAS HTML
DESDE OTROS PROGRAMAS

También corre en Windows

XP, Vista y Windows Server

https://bersoft.com
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La importancia de la dieta
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La filosofía y el significado
de lo que debería ser la nutrición

Que los alimentos sean nuestra medicina
y que

Nuestra medicina sea nuestro alimento

Hippocrates (460–377 BC)
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Las razones para realizar
una evaluación nutricional

 Personas con sobrepeso y

obesas.

 Personas que realizan dietas

para adelgazar.

  Personas que no tienen dietas

adecuadas y que puedan conducir

a situaciones de malnutrición.

 Personas que deseen mejorar su

estilo de vida y su salud.

Eidos-Project
Evaluación Nutricional

https://eidos-project.net/sp-nutritional-

assessment.php
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Vitaminas y minerales
como suplementos nutricionales
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Fuentes alimentarias de
vitaminas y minerales

Vitamina C
   Alimentos          mg/100g

   Guayaba (Psidium guajava) 228

   Pimientos morrones amarillos 133

   Pimientos morrones rojos 128

   Kiwi (Piinidia deliciosa)   93

   Pimientos morrones verdes   80

   Papaya (Carica papaya)   61

   Naranja (Citrus sinensis)   53

   Pomelo (Citrus paradisi)   33

Vitamina B1 (Tiamina)
   Alimentos mg/100g

   Carne de cerdo 0.6 – 0.9

   Arroz integral         0.4

   Arvejas verdes (Pisum sativum)    0.26

   Nueces de macadamia     0.7

   Levadura (Saccharomyces cerevisiae) 18

Vitamina B2 (Riboflavina)

   Alimentos mg/100g

   Almendras (Prunus dulcis)    1.14

   Hongos blancos (Agaricus biporus)    0.4

   Broccoli    0.2

   Coliflor    0.08

   Asparragus    0.18

   Espinacas    0.14

   Huevos    0.3

Complejo de Vitamina B
Levadura (Saccharomyces cerevisiae) 

Vitamina mg/100g

B1 (Tiamina)  15.6

B2 (Riboflavina)  17.5

B3 (Niacina)  50.1

B5 (Acido pantoténico)        5.3-11

B7 (Biotina)     80

B9 (Acido fólico)   1500

B12 (Cobalamina)   0.5

Vitamina B3 (Niacina)
   Alimentos mg/100g

   Pollo 4.7 - 14.7

   Atún     13.3

   Pavo   8

   Arroz integral 4.7

   Asparragus 1.5

   Pepinos 1.7-4.4

   Lentejas 2

   Porotos 0.5-2.4

   Duraznos 1

   Nueces varias 0.6-1.8

Vitamina B5 (Acido pantoténico)

   Alimentos mg/100g

   Huevos       2.9

   Hongos        2.1

   Broccoli    1.2

   Palta    1.1

   Coliflor    1

   Lentejas    1.4

   Maníes    2.8

Vitaminas hidrosolubles
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Vitamina B6 (Piridoxina)

   Alimentos mg/100g

   Zanahoria    0.15

   Bróccoli        0.17

   Espinacas    0.28

   Cebollas    0.13

   Nueces    0.73

   Tomates    0.1

Vitamina B7 (Biotina)

   Alimentos mg/100g

   Huevos     20

   Coliflor      17

   Lentejas     13

   Espinacas       7

   Nueces     37

   Tomates       4

   Pomelos       3

Vitamina B9 (Acido fólico)

   Alimentos mg/100g

   Pollo    1810

   Huevos        70

   Bróccoli    180

   Espinacas    50-190

   Naranjas    25

   Tomates    5-30

   Arvejas    90
Vitamina B12 (Cobalamina)

   Alimentos  mg/100g

   Huevos marrones      1.26

   Huevos blancos       0.09

   Salmón      3.2

   Mejillones    19.1

   Atún        2.8
Vitaminas hidrosolubles

Vitaminas liposolubles

Vitamina A

   Alimento IU/100g RAE/100g

   Zapallo amarillo   1703      85

   Zanahoria 13790    690

   Batata   6834    322

   Espinaca   9377    469

   Tomates    833     42

   Kiwi    294     15

   Pimientos verdes    392     18

Vitamina D

   Alimentos  mg/100g

   Huevos             28

   Salmón         220-440

   Pollo          50-65

   Cerdo          40

   Sardinas       1500
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Vitamina E

   Alimentos  mg/100g

   Semillas de girasol       35.17

   Aceite semillas uva       28.8

   Almendras      25.63

   Oregano seco     18.26

   Aceite de canola     17.46

Vitamina K

   Alimentos  ug/100g

   Espinaca        266

   Lechuga        113

   Bróccoli      154

   Coliflor      191

   Repollo          149

   Kale               275

   Pollo                 80

Vitaminas liposolubles

Minerales

Hierro

   Alimentos  mg/100g

   Pollo        10.32

   Espinacas          2.7

   Lentejas        6.5

   Tofu             4.87

   Bife               44.55

   Cerdo               22.23

   Perejil              22.04

Calcio

   Alimentos  mg/100g

   Queso gruyere       1011

   Mozzarella          716

   Hojas de vid        363

   Almendras             269

   Salmón                239

   Kale                 150

   Perejil              1140

Zinc

   Alimentos  mg/100g

   Ostras        30-90

   Gema de trigo crudo       12.29

   Harina de sésamo      10.67

   Bife               8-10

   Pollo              1

   Porotos (Phaseolus vulgaris)   0.25 

Selenio

   Alimentos  ug/100g

   Semilla girasol       104.4

   Pollo        20-104

   Atún        90.6

   Gema trigo crudo            79.2

   Huevos marrones            30.6

   Huevos blancos            20

   Nueces                  4.2
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Minerales

Cobre

   Alimentos          mg/100g

   Hongos Siitake   5.16

   Sesame semillas   4.08

   Castaña de cajú        2.2

   Semillas girasol      1.8

   Almendras             1.03

   Porotos            0.69

   Arroz integral      0.3

Fluor

   Alimentos          mg/100g

   Uva   233.9

   Té negro  372.9

   Huevo duro marrón        4.8

Magnesio

   Alimentos   mg/100g

   Apio                12

   Nueces         158

   Pimientos verdes     10

   Hongos Siitake      132

   Queso gruyere         36

   Arroz integral          44

Manganeso

   Alimentos   mg/100g

   Avellanas          6.175

   Mejillones         6.8

   Germen trigo       13.3

   Jengibre              33.3

Potasio

   Alimentos          mg/100g

   Arverjas   823

   Uva    749

   Espinaca        558

   Paltas      485

   Pollo parrilla         291

   Aceitunas                9
Fósforo

   Alimentos                  mg/100g

   Gema trigo   842

   Queso suizo   574

   Huevos blancos           13

   Huevos duros marrones     179

   Almendras                         481

   Porotos            447

   Pollo parrilla      212



13

Eidos-Project
Evaluación Nutricional

https://eidos-project.net/sp-nutritional-assessment.php

NO TOME SUPLEMENTOS NUTRICIONALES SIN TENER UNA EVALUACIÓN NUTRICIONAL

NNUUTTRRIIGGEENNIICC  HHEELLPPEERR
El Software de Nutrición para los profesionales 
que se preocupan por la salud de sus pacientes.

Windows 64 bit 10, 8, 7, Vista

https://bersoft.com/nh/index.htm
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Eidos-Project
Evaluación Nutricional

https://eidos-project.net/sp-nutritional-assessment.php

NO TOME SUPLEMENTOS NUTRICIONALES SIN TENER UNA EVALUACIÓN NUTRICIONAL

NO REQUIERE PRESCRIPCION
OBTENDRÁ UN INFORME DETALLADO DE SU ESTADO NUTRICIONAL

NNUUTTRRIIGGEENNIICC  HHEELLPPEERR
El Software de Nutrición para los profesionales 
que se preocupan por la salud de sus pacientes.

Windows 64 bit 10, 8, 7, Vista

https://bersoft.com/nh/index.htm

Por SUSCRIPCION al alcance de todos
SSUUSSCCRRIIBBAASSEE  YYAA!!
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La Dieta Mediterránea
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La Dieta Eidos

SSOOLLOO  PPUUEEDDEENN  SSEERR  CCOONNSSUUMMIIDDOOSS  EESSPPOORRÁÁDDIICCAAMMEENNTTEE
OO  EENN  CCAANNTTIIDDAADDEESS  RREEDDUUCCIIDDAASS

EEVVIITTAARR  CCOOMMEERR

- "FAST FOODS"
- FRITURAS

- ACIDOS GRASOS SATURADOS, TRANS Y MODIFICADOS

- COMIDAS RICAS EN COLESTEROL

- ALIMENTOS RICOS EN ALMIDÓN CON CALORÍAS VACÍAS

- ALIMENTOS CON AZÚCARES AGREGADOS

- SNAKS EN BARRAS Y DULCES O CARAMELOS

- AZÚCAR

- JUGOS DE FRUTA

- ALIMENTOS INDUSTRIALMENTE PREPARADOS

- ALIMENTOS SALADOS, AHUMADOS Y EMBUTIDOS

- ALIMENTOS GENÉTICAMENTE MODIFICADOS (GMO)
- PASTELERÍA

- MERMELADAS Y JALEAS

- BEBIDAS ALCOHÓLICAS

- REFRESCOS Y GASEOSAS
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RREEEEMMPPLLAAZZAARR  EELL  AACCEEIITTEE  DDEE  OOLLIIVVAA  
PPOORR  EELL  AACCEEIITTEE  DDEE  CCAANNAABBIISS  ((HHEEMMPP  OOIILL))

Eidos-Project
Evaluación Nutricional

https://eidos-project.net/sp-nutritional-assessment.php

NO TOME SUPLEMENTOS NUTRICIONALES SIN TENER UNA EVALUACIÓN NUTRICIONAL

NO REQUIERE PRESCRIPCION
OBTENDRÁ UN INFORME DETALLADO DE SU ESTADO NUTRICIONAL
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BBEEBBEERR  DDIISSTTIINNTTAASS  IINNFFUUSSIIOONNEESS  
AA  LLOO  LLAARRGGOO  DDEELL  DDÍÍAA  YY  
DDIISSFFRRUUTTAARR  SSUUSS  SSAABBOORREESS  NNAATTUURRAALLEESS  

Preparación del té verde
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CCOOMMEERR  AABBUUNNDDAANNTTEESS  AALLIIMMEENNTTOOSS
DDEE  OORRIIGGEENN  VVEEGGEETTAALL    

PRINCIPALES VEGETALES QUE DEBEN ESTAR A DIARIO EN EL PLATO

Brasicas

Fuentes de
Vitamin A

COMER VARIAS VECES POR SEMANA

Arroz integral
Legumbres

Semillas

Variedad de
 nueces

Cereales

Pan integral

COMER A DIARIO 300 GR DE FRUTAS POR DIA
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CCOONNDDIIMMEENNTTAARR  LLOOSS  AALLIIMMEENNTTOOSS    

Pimienta

Picante

Jengibre

Ajo

Turmeric

Clavos de olor

Oregano

Laurel

Perejil

Mostaza
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Utilizar el mejor método para 
preparar y cocinar los alimentos

TTOODDAA  VVEEZZ  QQUUEE  SSEEAA  PPOOSSIIBBLLEE  CCOOMMAA

LLOOSS  AALLIIMMEENNTTOOSS  CCRRUUDDOOSS..

Rallar algunos alimentos 
como la zanahoria y la rutabaga.

Preparar ensaladas multiculores.

TTrraattaarr  ddee  ccoocciinnaarr  llooss  vveeggeettaalleess  ccoonn  ssuu  pprrooppiioo  ccoonntteenniiddoo  ddee  aagguuaa::
Colocar los vegetales tales como zapallo y batata en una olla,
Tapar la olla y ponerla en el horno o en baño maría,
Dejar cocinar unos 45 minutos o el tiempo necesario,
Listos para comer.

CCOOCCIINNAARR  AALL  VVAAPPOORR

CCaarrnneess  rroojjaass  
ccoommoo  lloommoo  ddee  cceerrddoo

-Desgrasar
-Hervir en agua con
-1 cebolla pinchada con
varios clavos de olor 
-2-3 ramas de apio
-Hervir todo 15-20
minutos
-Colar la carne y tirar
todo lo demás
-Lista para comer

CCAARRNNEESS  BBLLAANNCCAASS  YY  RROOJJAASS::
Desgrasar,
Hervirlas con abundante agua,
Escurrirlas en un colador,
Tirar el agua donde hirvieron,
Listas para comer acompañando comidas.

LLEEGGUUMMBBRREESS:: 
Ponerlas en remojo durante 12 horas, 
Sacudirlas periodicamente, 
Escurrirlas,
Ponerlas a hervir con agua,
Escurrirlas y tirar el agua donde se cocinaron,
Listas para comer.
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Eidos-Project
Evaluación Nutricional

https://eidos-project.net/sp-nutritional-assessment.php

NO TOME SUPLEMENTOS NUTRICIONALES SIN TENER UNA EVALUACIÓN NUTRICIONAL

NO REQUIERE PRESCRIPCION
OBTENDRÁ UN INFORME DETALLADO DE SU ESTADO NUTRICIONAL

NNUUTTRRIIGGEENNIICC  HHEELLPPEERR
El Software de Nutrición para los profesionales 
que se preocupan por la salud de sus pacientes.

Windows 64 bit 10, 8, 7, Vista

https://bersoft.com/nh/index.htm

Por SUSCRIPCION al alcance de todos
SSUUSSCCRRIIBBAASSEE  YYAA!!

NUTRIGENIC HELPER ES UNA APLICACIÓN PROFESIONAL

TOTALMENTE INTEGRADA DISEÑADA ESPECÍFICAMENTE PARA

DIETISTAS, NUTRICIONISTAS, ANTROPÓLOGOS, MÉDICOS Y
PROFESIONALES QUE TRABAJAN EN LOS CAMPOS DE LA

NUTRICIÓN Y EL FITNESS.

Evitar las frituras.

Evitar asar los alimentos.

Evitar cocinar alimentos
utilizando abundante agua.

Evitar cocinar con sal.
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