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composicion, oficialmente validada en la Norma Oficial Mexicana para
brindar orientacion alimentaria.

El plato del bien comer o representacion grafica de los grupos de alimentos
en México, es la forma de clasificar los alimentos de acuerdo a su @@ N %é? @@@W CQM@@
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1.- Para que exista un buen funcionamiento del metabolismo, las proteinas
tienen que ser completas y tener buen valor biolégico como las de origen
animal, ademas son las principales fuentes de hierro hem, zinc y de algunas
vitaminas del complejo B.

2.- El circulo tiene una base interior dividida por los mismos colores, pero en
cinco partes delimitadas con otro color que es el blanco, con lo que se logra
fraccionar a la perfeccién las porciones en el interior del Plato.

Los cereales y harinas
son la principal fuente
de energia que el
organismo utiliza para
realizar sus
actividades diarias por
lo que su consumo es
fundamental para el
buen funcionamiento
organico

Las leguminosas son una
,100(’ gran fuente de proteinas y
si consumo es muy
recomendable para la
fuerza muscular y el
crecimiento de los
musculos

VERDE

Las verduras vy frutas
proveen de agua, fibra
dietaria. Son la principal
fuente de vitamina C y
carotenos; ademas
aportan vitamina K y
acido folico en
cantidades apreciables,
cuya presencia en la
dieta es indispensable.
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: no se
consumen los granos
enteros porque
requieren ser cocinados
para su mejor
digestibilidad. Cabe
aclarar que en éste se
encuentra la papa y el
amaranto, que, por su
principal contenido
nutrimental pueden
funcionar en  esta
clasificacion por ser la
principal fuente de
energia.

ROJO

Leguminosas y
alimentos de origen
animal: la mayor parte
corresponde a las
leguminosas, lo que
indica que debe
recomendarse
aumentar su consumo y
la menor, a |los
alimentos de origen
animal, lo cual indica
gue debe disminuirse su
consumo por su
contenido en grasas
saturadas y colesterol.

Verduras y fruta:

Principal fuente de
vitaminas, minerales,
antioxidantes y
fibra dietética.

Principal fuente
de hidratos
de carbono.

Principal
fuente de
proteinas.




La evaluacién integral del estado de nutricion comprende
aspectos antropométricos, bioquimicos, clinicos y
dietéticos. El estado de nutricidn es la condicién resultante : : S : :

i y ) y . ) Presenta un funcionamiento bilégico adecuado que no interviene de manera alguna con los
de la ingestion, digestion y utilizacion de los nutrimentos, : procesos fisioldgicos de digestion y absorcidn, transporte, utilizacion de metabolismo o excrecién de
es, por lo tanto, un proceso dindmico. ;

EVALUACION ANTROPOMETRICA

La antropometria es la técnica que se ocupa de medir las Las dimensiones fisicas y composicion corporal son adecuadas o normales de acuerdo con lo
dimensiones fisicas (tamafio corporal, talla, forma de esperado para su edad, condicion fisidlogica y sexo.
cuerpo, % grasa corporal y % masa magra). '

Cuadro 5-28. Tipos de datos utilizados en la evaluacion
clinica.
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"\‘ Antecedentes personales Los factores que pueden
9 afectar el estado de nutricion
icid A (p- €j.. cirugias, signos y
Composicion Crecimiento Desarrollo EVALUACION o s e Gl
Corporal- fisico. Datos socioecondmicos El nivel socicecondmico y
CLINICA estilo de vida que impacta
el consumo de alimentos,
requerimientos y opciones de
tratamiento
EVALUACION BIOQUIMICA Medicamentos Los medicamentos y suple-
mentos que pueden alterar el
estado de nutricion

Nutrition assessment, history, drug history and physical examination,
en: Whitney, E. et al. Nutrition for health and health care, West, 2006.

e Reservas de nutrimentos.

e Concentraciones plasmaticas de los mismos.

e Excrecién de nutrimentos o de metabolitos por EVALUACION DIETETICA —>
orina o heces.

e Pruebas funcionales, por ejemplo, inmunolédgicas. \ Cuantitativo

e Conocer los habitos alimentarios del paciente.

e Estimar la cantidad y |a calidad de los alimentos de la dieta
de un individuo, comparandolos con los lineamientos de la
alimentacion correcta.

e Estimar el consumo de nutrimentos y compararlo con las
recomendaciones especificas al grupo de edad, al sexoy al
estado fisiopatoldgico.




