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i i i ili ; a ) Por lo tanto, es habitual que las guias alimentarias y las
Estas guias constituyen una herramienta de gran utilidad para s e kEEnes e aor 6o cardEar neeene] @ ” que fas gt Y
imagenes que las suelen acompanar difieran de unos paises a

educar y orientar a la poblacion hacia una alimentacion mas regional, considerar la situacion de salud y nutricién de la i St : ° S
saludable. Se disefian considerando los habitos alimentarios poblacién del pais, y tener como finalidad tanto la prevencion DUOS»ASI e &1 el documento sobre la fDlmulam’on
de guias basadas en alimentos de la FAO/OMS (1996), guias

predominantes, la disponibilidad alimentaria y el nivel de de las enfermedades nutricionales originadas por el déficit de ’ ) X X X i
alimentarias deben reflejar patrones alimentarios mas que

acceso a los alimentos en cada pais, entre otros aspectos. consumo de energia o nutrientes especificos. . o -
objetivos numéricos y deben ser positivas.

Medidas antropométricas

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

Son muchos los datos que nos pueden ayudar a valorar el estado
nutricional, pero fundamentalmente se pueden agrupar en cuatro
apartados:
« Determinacion de la ingestion de nutrientes.
« Determinacion de la estructura y composicién corporal.
« Evaluacidn bioquimica del estado nutricional.
* Evaluacion clinica del estado nutricional.
« Es relativamente sencillo detectar déficit nutricionales graves como el
escorbuto, la pelagra o la anemia ferropénica

« Determinacion de la ingestion de nutrientes
Talla y peso.
Los parametros mas habituales y que siempre se miden son la talla (T) y el
peso (P). Existen numerosas tablas que nos indican el peso deseable en
funcidn de nuestra talla y sexo

Consiste en cuantificar los nutrientes ingeridos durante un periodo que permita suponer

que responde a la dieta habitual. Cuando estas cantidades de nutrientes se comparan - Talla y peso.
con tablas de ingestiones recomendadas, podemos tener una idea de qué es lo que Los parametros mas habituales y que siempre se miden son la talla (T) y el
tomamos en exceso y qué en defecto. peso (P). Existen numerosas tablas que nos indican el peso deseable en
Existen 3 ambitos distintos de encuestas: funcién de nuestra talla y sexo
A escala nacional

* A escala familiar

« A escala individual

A su vez, de éstas también hay muchos tipos: el diario dietético, el recordatorio de 24
horas o el cuestionario de frecuencia. Determinacién de la estructura y composicién
corporal.

Grasa corporal.

Para hacer una estimacion de la grasa subcutanea, que representa
aproximadamente el 50% de la total, se suelen medir los plieques
subcutaneos de distintos puntos del cuerpo con un lipocaliper o
plicémetro.

Masa muscular.

Es el sistema mas rapido y simple. Es el célculo del perimetro muscular
del brazo (PMB) mediante la determinacidn 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).

A su vez, de éstas también hay muchos tipos: el diario dietético, el
recordatorio de 24 horas o el cuestionario de frecuencia.
Determinacién de la estructura y composicion corporal Medidas

antropométricas Se basan en tomar medidas de longitud y peso Determinaciones bioquimicas La gran ventaja
sobre el propio cuerpo y compararlas con valores de referencia en de los datos bioquimicos respecto al resto es

funcion de nuestra edad, sexo y estado fisiopatoldgico. su objetividad debido al control de calidad

riguroso que debe tener cada laboratorio.

Impedancia bioeléctrica.

Se basa en que el tejido magro conduce mejor la

r. electricidad que el tejido graso y, por tanto, la

Tomografia computadorizada y resonancia magnética. Nos pueden resistencia corporal a la corriente eléctrica esta

cuantificar la grasa de cada region y diferenciar entre la grasa inversamente relacionada con la masa magra.
intraabdominal y extra abdominal

Ultrasonidos. Debido a que el musculo, el hueso y la grasa tienen distinta
densidad y propiedades acusticas se utilizan ondas sonoras de alta
frecuencia para obtener una medida del grosor de la grasa en distintas
zonas del cuerpo..




