ASA?24

Automated Self-Administered 24-Hour Dietary Assessment Tool

ASA24-Guia de inicio rapido del participante
para registros de alimentos 2016

Se le ha pedido que complete un registro de alimentos (también conocido como diario de alimentos) utilizando la
Herramienta de evaluaciéon alimentaria de 24 horas automatica y autoadministrada (ASA24). Un registro de alimentos
captura informacion detallada sobre todos los alimentos, bebidas y suplementos (incluso vitaminas, minerales y otros
suplementos dietéticos) que usted consumio.

Se le puede pedir que complete un registro de un solo dia o de varios dias seguidos.

e Para un registro alimentario de un solo dia: En el dia en que se le pida que haga un registro, inicie sesidn cada
vez que coma o beba, e ingrese todas los alimentos, bebidas y suplementos dietéticos que ha consumido. Al dia
siguiente, todavia puede iniciar sesion para agregar articulos y hacer cambios en el dia anterior.

e Para un registro alimentario de varios dias seguidos: Para cada dia en que se le pida que haga un registro, inicie
sesion cada vez que coma o beba, e ingrese todos los alimentos, bebidas y suplementos dietéticos que ha
consumido. Al dia siguiente del ultimo dia que se registrd, todavia puede iniciar sesidn para agregar articulos y
hacer cambios en cualquiera de los dias anteriores.

Esta guia describe los pasos a seguir para completar su registro de alimentos, como también consejos y capturas de
pantalla para ayudarle si tiene preguntas. Si no encuentra las respuestas a sus preguntas aqui, también puede utilizar el
botdn Ayuda en la parte inferior de la pantalla.

Algunos consejos:

e Reportar todas las comidas y todo lo que comié y bebid para un solo dia deberia llevarle alrededor de 30
minutos en total.

e Lasesidn se cerrara automaticamente luego de 30 minutos de inactividad. Su informacidn sera guardada.

e Sialguna vez ha registrado su dieta o contado calorias utilizando una aplicacién («app») web o de
smartphone, se dara cuenta que ASA24 es muy distinta. ASA24 registra su ingesta total de nutrientes y
grupos alimentarios (como frutas, lacteos, etc.). Por lo tanto, es importante que registre todos los alimentos,
bebidas y suplementos dietéticos que consumid.

e Ademads, comparado con una aplicacién web o de smartphone, se dard cuenta que ASA24 posee una
seleccion mas pequena de marcas o articulos especificos de ciertos restaurantes. Si no puede encontrar el
articulo exacto que consumid, seleccione el que mas se parezca de la lista.

e Sabemos que lo que comid en un dia puede ser bastante diferente a lo que comio el dia siguiente. Por favor,
ingrese solamente los alimentos, bebidas y suplementos dietéticos que realmente consumid, incluso si estos
no reflejan su dieta usual.
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Flujograma del sistema ASA24 para los Registros alimentarios:

Noviembre de 2017 -



ASA24: Guia de inicio rapido para registros de alimentos

Pasos detallados para completar ASA24:

Oo

Paso 1: Registre una comida o bocadillo y provea informacion al respecto (como hora y lugar).

Buscar Alimentos y
Bebidas

Anotar las Comidas y

Refrigerlos + Agregar Detalles « Revisar

> Sisolo tomé una bebida, escoja Solo una bebida.
> Sisolo consumio un suplemento dietético, escoja Solo un suplemento.

Anotar las Comidas y Buscar Alimentos y :
O Refrigerios e Bebidas + Agregar Detalles « Revisar

Paso 2: Busque y seleccione alimentos, bebidas y suplementos dietéticos que consumid durante una comida o un
bocadillo.

Anotar las Comidas y Buscar Alimentos y ;
o o Refrigerios e Bebidas o Agregar Detalles + Revisar

Paso 3: Responda las preguntas detalladas sobre los alimentos y bebidas que consumié, incluso cdmo se prepararon,
la cantidad que comié o bebid, y cualquier cosa que haya agregado (como mantequilla a las papas o patatas, leche a
los cereales). Para suplementos dietéticos, se le preguntara sobre la dosis.

Repita los pasos 1-3 durante el dia hasta que haya ingresado las comidas y bocadillos del dia. Verifique los intervalos
de tiempo entre sus comidas y bocadillos registrados para asegurarse de no haberse olvidado ninguna otra comida o
bocadillo. Si se olvidé de algo, siga el Paso 1 para afiadir la comida o bocadillo olvidado y luego siga los Pasos 2y 3
para anadir los articulos que comid o bebid.

Anotar las Comidas y Buscar Alimentos y i g
O o Reliimtion e b o Agregar Detalles ’5 o Revisar

Paso 4: Luego de haber reportado su Ultima comida para el dia que esta registrando, revise el dia para asegurarse
de haber incluido todos los alimentos, bebidas y suplementos dietéticos y que haya respondido las preguntas
detalladas correctamente. Puede hacer cualquier cambio que sea necesario.

Paso 5: Responda las preguntas sobre los articulos que tienden a ser olvidados (como agua o suplementos
dietéticos).

Paso 6: Responda una pregunta final sobre si lo que comid o bebid ese dia fue menos o mas de lo normal o igual
para usted.

Por ultimo: Si estd realizando un registro para varios dias seguidos, inicie sesion cada dia para registrar todas
sus comidas y bocadillos, completando los Pasos 1-6 hasta que haya terminado.

Nota: Si estd realizando un registro para varios dias seguidos, puede iniciar sesién para hacer cambios en cualquier
dia de su registro de alimentos. Seleccione Cambiar dia en la parte superior derecha de la pagina y escoja el dia que
quiere ver o editar. Puede registrar o hacer cambios hasta la medianoche del dia siguiente a su ultimo dia del
registro. Luego de ese momento no se le permitird iniciar sesién.

iTERMINO!

Noviembre de 2017 3



ASA24: Guia de inicio rapido para registros de alimentos

Consejos y capturas de pantalla paralos pasos 1, 2, 3,y 5:

Paso 1. Registrar una comida o bocadillo
Primero, se le pedira que registre una comida o bocadillo y que provea informacidn al respecto.

Es posible que
estas
preguntas no
le aparezcan;
todo depende
del estudio en
el que esté
participando.

ASA 24 Ver consejos A A Terminar Después

oAno@ar Ifas Comidas y q Buscar Alimentos y + | Agrezar Detalles v Revisar
Refrigerios Bebidas

Anotar una comida o refrigerio

© Todos los campos son obligatorios

Seleccione una comida o refrigerio:

Desayuno -

Fecha del/de la/de Desayunao:

jueves, 12 de octubre

Hora del/de la/de Desayuno:

(Seleccione una hora entre el jueves, 12 de octubre - 12:00am y el jueves, 12 de octubre - 11:59pm)
s s s

:
hd hd hd

Lugar:

‘ Seleccione uno -

Usa de la television y la computadora, mientras come y bebe:

Vio 13 televisidn
Usd una computadora o una laptop
Usd un teléfono celular o una tableta

Minguno de estos

¢Comid con alguien mds?

Q s
' No

Ayuda e Buscar Alimentos y Bebidas

Consejo: Registro de vitaminas, minerales, suplementos de hierbas u otros suplementos

¢Registro los suplementos dietéticos como parte de una comida o un bocadillo, o de alguna otra manera?

En el menu desplegable Seleccione una comida o bocadillo, seleccione la comida o bocadillo en la/el que tomé su suplemento
dietético. Sino tomo el suplemento dietético como parte de una comida o bocadillo, escoja Solo un suplemento para registrar
vitaminas, minerales, suplementos de hierbas u otros suplementos.
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Paso 2. Buscar los alimentos, bebidas y suplementos dietéticos

Luego, busque y seleccione los alimentos, bebidas y suplementos dietéticos que consumid durante una comida o un
bocadillo. Los resultados se pueden filtrar por categoria de alimentos para refinar los resultados. Consulte la pagina
siguiente para ver consejos de busqueda.

ASA 24 Ver consejos A A Terminar Después

Escriba el Anotar las Comidas y Buscar Alimentos y i
] O ° Refrigerios > Bebidas + Agregar Detalles ¥ Revisar
alimento,
bebida o ) )
suplemento Buscar alimentos o bebidas
dietéticoy @ Desayuno, jusves, 12 de octubre
seleccione
Buscar. Buscar

nagel Lo que me comi o bebi para elfla

Desayuno, jueves 10:41am

Filtros de busqueda: | Resultados:
Rosca de pan tipo bagel < .
Comido répida: Seleccione el

Flltre IOS e Mo puedo encontrar lo que ES00Y DUSCaNaD = artICUIo pa ra
Dunkin® Donuts [3) |
resultados de la agregarlo asu

McDonald’s (3) id
comida o

Panes, r:erer:fl'es, procf‘tf-::os bocadillo.
de panaderia y operitivos

busqueda (por
ejemplo, Bagel:

Busqueda filtrada soladas:
por Pan,
Cracker, chip, palomitas (1)
Magdalena, F
. ) ¥ Pan, Magdalzna, Radillo, teriilla
Rodillo, Tortilla), 1

si asi lo desea. , -
Platos principoles y

antrontes;

Plato principal, plato principal
de la comida congelada (1)

Sandwich, Burger (€]

Ayuds #r o Terminé con esta comida o este refrigerio
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Anotar las Comidas y
Refrigerios

Buscar Alimentos y
Bebidas

+ Agregar Detalles « Revisar

Buscar alimentos o bebidas

© Desayuno, jueves, 12 de octubre

Cuando ha

agregado todos

Repita la busqueda

Buscar: los articulos para
para agregar otro > il et et = | Lo que me comi o bebi para elfla una comida y
alimento, bebida o Desayuno, jueves 10:41am .
D — aparecen aqui,
suplemento Rosca e pon o b .8 seleccione

dietéticos ala Terminé con esta

comida o comida o este

bocadillo. Avuda * ° Terminé con esta comida o este refrigerio refrigerio.

Ayu

Consejos: Buscar un articulo

¢Qué tan especifico debo ser al buscar alimentos, bebidas y suplementos dietéticos?

Si es demasiado especifico al buscar un alimento, es posible que no lo encuentre. Si no puede encontrar lo que esta
buscando, intente con un término de busqueda menos detallado. Por ejemplo, si quiere registrar «un emparedado o
sandwich de pollo a la parrilla», intente buscando «emparedado o sandwich de pollo».

Muchas marcas no estan incluidas en ASA24. Si no puede encontrar un articulo especifico (como Pizza de Domino’s)
utilice una descripcidn mas general (como pizza) y seleccione la opcidn mas parecida.

éHay alguna forma de limitar los resultados de la busqueda?
Seleccione entre las categorias en el panel de la izquierda para limitar los resultados de la busqueda.
¢Como ingreso alimentos con varios ingredientes?

Al registrar un alimento que contiene varios articulos, como un emparedado o sdandwich, una ensalada, o un helado,
busque «emparedado o sandwich de pavo (o jamadn, rosbif)», «ensalada verde», o «helado». Luego, se le preguntara
sobre los articulos que comprendian ese alimento. No tiene que registrar cada ingrediente por separado. Por
ejemplo, si registra un emparedado o sandwich de pavo, en el Paso 3 se le pedira que registre el pavo, junto con los
otros articulos en su emparedado o sandwich (como queso, lechuga).

é¢Qué sucede si el articulo lo hice yo? ¢ Puedo registrar los ingredientes de la receta?
ASA24 no permite que agregue recetas. Seleccione el alimento o bebida que se parece mas a lo que usted consumia.
éQué sucede si quiero buscar una marca especifica (como papas o patatas fritas Lay’s)?

Puede intentar buscar un alimento, bebida o suplemento dietético utilizando la marca. Si no obtiene los resultados
deseados, busque utilizando una descripcion mas general (como patatas fritas en vez de patatas fritas Lay’s) y
seleccione el articulo que mas se parece a lo que usted consumid.

é¢Qué sucede si no encuentro un articulo o incluso algo parecido?

Si ninguna de las opciones que aparecen en el cuadro de Resultados se parece al articulo que usted consumid,
seleccione No encuentro lo que estoy buscando en la parte inferior del cuadro de Resultados para registrar su
articulo.
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Paso 3. Agregar detalles
Se le pediran detalles sobre el tipo de alimento, bebida o suplemento dietéticos que consumid; cuanto comio; y
cualquier otro articulo (como alimentos untables, aderezos, o quesos) que puede haber agregado.

Tipo de alimento:

Rosca de pan tipo bagel: ;Qué clase era?

Trigo -

‘:.}ldda

Cudnto comio o bebio:

Rosca de pan tipo bagel: jQué tanta cantidad comio en realidad?

Menaos de 1/4 rosca
de pan tipo bagel

1/4 Rosca de pan
tipo bagel

1/2 Rosca de pan
tipo bagel

Mas de 1 rosca de
pan tipo bagel

1 Rosca de pan tipo
bagel

Mo zabe

CANTIDAD: 3/4 Rosca de pan tipo bagel

Adiciones:

Si agrego algo a su alimento o bebida que no registré anteriormente, utilice el cuadro de busqueda para buscar y
registrar el articulo.

Rosca de pan tipo bagel: jAgrego algo a su [flt] que no haya menciocnado?
seleccione todo lo que corresponda.

' Mo ze agregd nada

<! Nosabe

Buscar adiciones:

queso crema Buscar Adiciones para su Rosca de pan tipo

bagel

Ayuda
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Paso 5. Responder las preguntas sobre los alimentos olvidados con frecuencia

Por ultimo, antes de completar un dia de su registro de alimentos, se le preguntara sobre articulos que la gente con
frecuencia se olvida de registrar. Responda cada pregunta con «si» o «no». Si responde «si» a alguna pregunta, se lo
llevara de nuevo a la pagina Buscar alimentos y bebidas para registrar los articulos olvidados en una comida nueva o
una ya agregada.

Una vez que termine con la pagina de Alimentos olvidados, se le recordard una vez mas que registre todo lo que comié
y bebid y luego si la cantidad de alimento o bebida que consumié fue similar a la que consume generalmente.

Consejo: Editar su registro de alimentos

é¢Como puedo agregar alimentos, bebidas o suplementos dietéticos a un registro de alimentos si me olvidé de agregar algo
cuando ingresé los articulos originalmente o tuve que cerrar el registro de alimentos antes de terminar de ingresar todos mis
articulos?

Es mejor registrar sus alimentos, bebidas y suplementos dietéticos lo mas cerca posible de la hora en que los consumio para que
no tenga que ponerse a recordarlos luego. Si se olvidé de agregar algo o si no finalizé el registro, puede iniciar sesion
nuevamente para agregar o editar alimentos, bebidas y suplementos hasta la medianoche del dia siguiente a su registro de
alimentos de un solo dia, o hasta la medianoche del dia siguiente al Ultimo dia de su registro de alimentos de varios dias
seguidos. Su informacion se guarda a medida que completa cada paso.

Si tiene que completar un registro de alimentos para varios dias seguidos, y el registro de alimentos para cualquiera de los dias
anteriores parece estar incompleto, cuando vuelva a iniciar de sesion en el sistema ASA24, recibira un mensaje al comienzo
preguntandole si desea completar el dia anterior o continuar con el corriente dia. Si hay registros de alimentos incompletos para
mas de un dia, vera una lista de fechas que puede seleccionar para que pueda regresar a ese registro de alimentos y agregar
mas articulos que quizas se haya olvidado o no ha tenido tiempo de ingresar.

También puede iniciar sesion el dia siguiente a su ultimo dia de registro para hacer cambios en sus registros de alimentos.
Automaticamente verad el Ultimo dia de su registro de alimentos, pero si desea ver otro dia, utilice el boton Cambiar dia en la
esquina superior derecha de la pantalla para ver el registro de alimentos de un dia anterior (vea la captura de pantalla de abajo).

ASA24 Ocultar consejos A A Terminar Después
4 Anotar Igs Comidas y g Buscar Alimentos y + Agregar Detalles « Revisar
Refrigerios Bebidas

Mis alimentos y bebidas Cambiar e

desde ei sibodo, 28 de octubre - 12:000m

BIENVENIDO
Use este icono en cualguier momento Ay Si necesita ayuda, seleccione AYUDA
para regresar a la pagina de inicio y ver abajo a la izquierda de cada pantalla o
lo que ya ha informado. seleccione cualquier @ icono.

Puede ver u ocultar los consejos en cualquier momento haciendo clic en "Ver consejos" u "Ocultar
consejos” en la parte superior derecha de la pagina.

Recuerde que queremos saber acerca de todos los alimentos y bebidas que consumio desde el
sabado, 28 de octubre - 12:00am hasta el sabado, 28 de octubre - 11:59pm.

hosta e s6bado, 28 de octubre - 11:55pm

Ayuda ° Anotar una comida
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Obtener ayuda
Hay tres botones diferentes en ASA24 que ofrecen ayuda adicional o lo llevan de nuevo a la pagina de inicio: El botén
Ayuda, el botén amarillo con un Signo de pregunta, y el botén naranja de Inicio.

Seleccione el botén Ayuda en la esquina inferior izquierda de la pagina para acceder al Centro de
ayuda, que incluye preguntas frecuentes.

Ayuda

Seleccione el botdn con el Signo de pregunta en amarillo para obtener ayuda especifica sobre una
pregunta que estd respondiendo.

Seleccione el botdn Inicio en cualquier momento para regresar a la pantalla de inicio donde puede
ver todos los alimentos, bebidas y suplementos que ya registro.

Si tiene otras preguntas, contacte a la persona que le pidié que completara la ASA24.
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