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Se basan en tomar medidas de longitud y
peso sobre el propio cuerpo y compararlas
con valores de referencia en funcion de
nuestra edad, sexo y estado fisiopatolégico.

La talla, la constitucién y la composicién corporal
estan ligadas a factores genéticos factores

Pesoy Talla <

Grasa
Corporal
subcutanea

Masa
muscular.

4 aproximadamente <

entre ellos la en
especial en las fases de crecimiento rapido.

son técnicas no invasivas, rapidas, sencillas y
econdmicas. Sin embargo, para evitar errores,
deben ser tomadas por una persona experta y
deben ser comparadas con tablas de referencia
apropiadas.

»
Indican el peso deseable en funcién de nuestra talla y
sexo.

Las mas son las de la P Life
Insurance(1983) en las que se expresa el peso que
previsiblemente favorecera una mayor longevidad del
individuo en funcién de su talla, sexo y complexion.

Se suele determinar facilmente midiendo la
circunferencia de la mufieca con una cinta
métrica inelastica, o también midiendo con
un nonio o pie de rey la envergadura del
complexién codo.
Gsea

Comparando estas medidas con sus tablas
respectivas podremos saber si nuestra
complexion es pequefia, mediana o grande.

indice de masa P/T(al cuadrado)

corporal (IMC)

Es el gasto energético que
tendriamos en reposo, es decir,
el destinado al mantenimiento
de las funciones vitales

Mediante estas
medidas generales
de peso y talla se
pueden calcular
muchos indices Estimacion del
metabolismo En varones es:

1xP(kg).

En mujeres es:
. MB(kcallh)= 0,9xP(kg).

( Se puede determinar, mediante férmulas y
comparando con tablas de referencia, el
grado de adiposidad de una persona.
Incrementa con la edad y es superior en
las mujeres que en los varones.

Pliegue tricipital que se mide en el punto
medio de la cara posterior del brazo no
dominante.

Representa
Pliegue bicipital que se mide en el punto
medio de la cara anterior del brazo,
sobre el vientre delmisculo biceps.

el 50% de la total.

Pliegue subescapular que se mide
por debajo de la escapula.

pliegue abdominal que se mide en la
linea umbilicoiliaca, junto al reborde
muscular de los rectos del abdomen.

Valorar si existe una situacion de desnutricion en
relacién con la proteina muscular, basta con comparar
nuestro valor con el percentil 50 de la poblacién.

Es el calculo del perimetro muscular del brazo (PMB) mediante

la determinacion de la circunferencia o perimetro del brazo (PB),

con una cinta métrica inelastica y teniendo en cuenta el pliegue
tricipital (PT): PMB (cm)= PB(cm)(PT(mm).
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