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Este estudio permitido obtener informacion del consumo de
alimentos y nutrientes de manera mas sencilla y econdmica,
lo cual permitira planear y evaluar programas de nutricion.

Los resultados estan siendo evaluados y posteriormente se
realizara el proceso para su publicacion cientifica. Cuando el
articulo sea publicado se compartira por este mismo medio.

A continuacion encontrara informacion individual sobre su
peso, circunferencia de cintura, consumo de algunos
nutrientes de acuerdo a los datos reportados entre el 1 de
octubre y el 25 de noviembre del 2019 vy, algunas
recomendaciones nutricionales.




indice de Masa Corporal - IMC

El IMC es un indicador que relaciona el peso con la talla para identificar el déficit, la
normalidad y el exceso de peso. Su resultado varia en cada persona segln la masa
muscular y la estructura dsea. El sobrepeso y la obesidad se han identificado como
condiciones que aumentan el riesgo de morbimortalidad por hipertension arterial,
dislipidemia, diabetes tipo 2, enfermedades coronarias, osteoartritis, problemas
respiratorios, apnea del suefio y canceres.

El IMC se obtiene al dividir el peso en kilogramos entre la talla en metros al cuadrado:
IMC = Peso kg / Talla m?

Con sus datos de:  Peso: 63,8kg |y |Talla: 1,58m su IMC fue:

A 4

IMC =(63,8 kg|/ 2,50 m?*| = | 25,5 kg/m? - Sobrepeso

| |
Puede calcular su IMC actual con esta formula, solo reemplace el peso actual y realice el

calculo. Con la siguiente tabla puede clasificar y seguir los cambios de su peso:

IMC vy clasificacion antropométrica para adultos de 18 a 64 aiios

antropométrica | IMCKE/ME | Su Peso
P P adecuado debe
Delgadez <18,5 Menor a 46,1 kg estar en esté
rango
Peso normal >18,5a<25,0 BRI CMERr A 4150 1
y menor a 62,3 kg
Igual o mayor a 62,3 kg
>
Sobrepeso >25,0a<30,0 e 77 e
Obesidad >30,0 Mayor de 74,7 kg
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Circunferencia de cintura

La circunferencia de cintura es la medicion del perimetro medio del abdomen en su
parte mas estrecha o mas angosta para identificar la obesidad abdominal. Su resultado
combinado con el IMC explica una mayor variacion de la grasa corporal que el IMC o la
circunferencia de cintura como mediciones separadas. La obesidad abdominal es un
factor de riesgo para la aparicién de enfermedades como diabetes tipo 2, hipertension, y.
enfermedades cardiovasculares.

La circunferencia de cintura en centimetros en todos los adultos de 18 a 64 afios debe
ser para hombres menor de 90cm y para mujeres menor de 80cm. Si su perimetro de
cintura es mayor se clasifica con riesgo cardiovascular.

Como no tomamos su circunferencia de cintura no podemos clasificarlo. Pero, en la
siguiente grafica puede marcar con puntos su circunferencia de cintura actual y seguir en
el tiempo sus cambios en la obesidad abdominal:

Clasificacion de la obesidad abdominal segtin
circunferencia de cintura en adultos de 18 a 64 afnos

80cm

Normal

Meses
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Nutrientes

Los nutrientes de los alimentos son necesarios para vivir, crecer y mantenerse saludable.
Algunos son requeridos en mayor cantidad (macronutrientes) y otros en menor cantidad
(micronutrientes), pero TODOS son indispensables para mantener la salud.

Macronutrientes: son los nutrientes necesarios en mayores cantidades y se dividen en:

%ﬁ 1. Carbohidratos: proporcionan al cuerpo la energia indispensable para funcionar. Los
principales alimentos fuentes son: cereales, raices, tubérculos, platanos y azlcares.

2. Proteinas: contribuyen a la formacién de células, tejidos, dérganos, piel, huesos,
musculos y sangre; son las responsables de hacer crecer y mantener el cuerpo,

asimismo producir hormonas, enzimas y anticuerpos. Provienen de dos fuentes:
1. Origen animal: en todo tipo de carnes, huevos y lacteos (leche, yogur y queso).

2. Origen vegetal: en las leguminosas como frijoles, soya, lentejas y garbanzos.

3. Grasas: son la fuente mas concentrada de energia, ayudan a la formacion de
hormonas, membranas y son indispensables para la absorciéon de las vitaminas
liposolubles (A, D, E y K). De acuerdo a la fuente, las grasas se pueden clasificar en:

1. Origen animal: como manteca de cerdo, crema de leche, mantequilla de vaca,
embutidos, grasa visible de la carne y piel de las aves. Estas son fuente de grasa
saturada y si se consumen en exceso tienen efectos negativos sobre el corazén
y circulacién, generando sobrepeso, obesidad y enfermedades asociadas.

2. Origen vegetal: la manteca vegetal y la margarina son ricas en grasa saturada.
Pero, aceites de oliva, maiz, soya, girasol, canola, son ricas en grasas
insaturadas, que si se consumen con moderacion ofrecen un efecto protector
en el organismo, pero si se consumen en exceso favorecen el sobrepeso, la
obesidad, y enfermedades asociadas.

Nota: para un control de calorias y macronutrientes lo indicado es
una consulta y seguimiento individual con un Nutricionista Dietista
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Nutrientes

Micronutrientes: son los nutrientes necesarios en menores cantidades y se dividen en:

1. Vitaminas: ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. Se encuentran
en casi todos los alimentos, principalmente en frutas, verduras y productos de origen
animal. Hay vitaminas hidrosolubles, que se transportan o diluyen solo en agua, y
vitaminas liposolubles que se transportan o diluyen solo en medio graso.

2. Minerales: forman parte de los tejidos y participan en funciones especificas del
organismo. También estan presentes en muchos alimentos, especialmente en los de
origen animal.

Su consumo de vitaminas y minerales debe alcanzar el 100% (linea punteada) —
Si alcanza el 100% se clasifica como|Ingesta posiblemente adecuada|de ese nutriente
SiNO alcanza el 100% se clasifica como | Ingesta probablemente inadecuada

PR - -100%\
7 S
7 Vitamina N
c56% Calcio

33%
\ Folato'

N 52%
\

N\

~

~
-~

\

Vitamina B12
216%

Zinc
124%

-

— -
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Algunas vitaminas hidrosolubles

Acido félico o folatos: es un agente de control en la formacién de
la sangre y previene malformaciones como la espina bifida en bebes.
Alimentos fuente = Aumente el consumo de estos alimentos
Higado, carne de res y pescado - Huevo - Vegetales verde oscuro,
citricos - Nueces - Leguminosas - Harinas enriquecidas.

Cobalamina: esencial para la formacidén de la sangre y para el buen
funcionamiento del sistema nervioso.

Alimentos fuente |Mantenga el consumo de estos alimentos|
Carnes blancas (pollo, pescado), rojas e higado - Productos lacteos
Cereales enriquecidos.

Acido Ascérbico: mejora la resistencia del organismo contra las
infecciones aumentando las defensas, ayuda a la cicatrizacién de las
heridas y a la absorcién del hierro de origen vegetal.

Alimentos fuente Aumente el consumo de estos alimentos
Bracoli, coliflor, col - Guayaba y frutas citricas (limdn, naranja,
mandarina, toronja).

Una vitamina liposoluble

Retinol: mantiene la buena vision, ayuda a la salud de la piel, a la
integridad de las mucosas y aumenta las defensas del organismo.
Alimentos fuente = Aumente el consumo de estos alimentos
Higado - Frutasy vegetales de color verde oscuro, amarillo,
anaranjado y rojo, tales como papaya, mango, brocoli, espinaca,
berro, acelga y zanahoria - Productos lacteos: leche y quesos
Yema de huevo
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Algunos minerales

Calcio: indispensable en la formacién y mantenimiento de huesos y
dientes. Participa en la regulacién de fluidos del organismo, en la
regulaciéon de la presién sanguinea, en la coagulacion de la sangre,
en la transmisidn de impulsos nerviosos y en la contraccion
muscular. Su deficiencia produce huesos fragiles en adultos
(osteoporosis).

Alimentos fuente  Aumente el consumo de estos alimentos

Leche y derivados - Carne, pescado - Leguminosas - Nueces y hojas
verdes

Hierro: forma parte de la hemoglobina de la sangre cuya funcion es
transportar oxigeno a todos los tejidos. Su deficiencia produce
anemia principalmente en mujeres en edad reproductiva.
Alimentos fuente  Aumente el consumo de estos alimentos

Carnes rojas, higado - Leguminosas - Vegetales y hojas verde oscuro
Cereales integrales - Alimentos - fortificados con hierro.

Zinc: importante en la defensa del organismo contra infecciones, y
en el crecimiento y desarrollo de nifias y nifios.

Alimentos fuente | Mantenga el consumo de estos alimentos|
Alimentos de mar: ostras, pescado, mariscos - Carne, higado, pollo
Leguminosas - Leche y productos lacteos - Cereales integrales
Alimentos fortificados.
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Comer saludable no es imposible

Sigue estas
recomendaciones
nutricionales

No te des por vencida y sé constante jcada dia cuenta!




Consuma alimentos
frescos y variados
como lo indica el
Plato saludable de la

Familia Co

Cereales, raices,
tubérculos y
platanos

Leche y
Azlcares productos
lacteos
Grasas
Acti\(idod
Carnes, fisica
huevos y

leguminosas secas
Este plato es el icono de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos de Colombia:

v' Reune los alimentos por su similitud de nutrientes en 6 grupos.

v Indica que la alimentacion sea variada, con alimentos de todos los grupos, en
cantidades adecuadas, de alli el tamafio diferente de cada seccidn del plato.

v Incluye el consumo de Aguay la practica de la Actividad fisica, importantes para la
salud.
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1 . Consuma alimentos frescos y variados como lo indica
el Plato saludable de la Familia Colombiana

El Plato saludable de la Familia Colombiana indica el consumo de mas
alimentos frescos y menos alimentos procesados industrialmente, porque
estos contienen azucares, grasas y sodio afnadidos, que los hacen poco
saludables.

Elija alimentos de todos los grupos o su mayoria en cada comida principal, y
en los refrigerios 1 o 2 grupos, variando la alimentacion y prefiriendo
alimentos naturales (frutas, vegetales, emparedados con pan integral,
nueces y mani sin sal) y menos productos de paquete.

Consuma frutas y verduras en cosecha, son mas
econémicas.

Mejor si...
v’ Respeta los horarios de comida.
v' Mantén una alimentacidn fraccionada con
5 a 6 comidas al dia, cada 3 o0 4 horas.
v' Coma despacio y mastique bien los alimentos.
v’ Evita “picar” mientras cocinas.
v" Tome minimo 1,5 a 2 litros de agua.
v’ Evite confundir el hambre con la deshidratacion.

plato saludable

alimentos variados
y frescos + aguay
actividad fisica.

As 2}
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2 . Para favorecer la salud de musculos, huesos y dientes,
consuma diariamente leche u otros productos lacteos y huevo

vasos de leche ,
huevo+ 2 o productos lacteos al dla

Por su alto contenido
de proteinas y calcio
los lacteos favorecen
el crecimiento de
huesos, dientes sanos
y fuertes en nifi @s.
En adultos previene
la aparicion de
enfermedades como
' la osteoporosis.

Nota: aunque el huevo es un alimento fuente de colesterol, no tiene
un efecto negativo en la salud, siempre y cuando haga parte de una
alimentacion balanceada. Puede remplazar el huevo por queso.
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3 . Para una buena digestion y prevenir enfermedades del corazén,
incluya en cada una de las comidas frutas enteras y verduras frescas

Las frutas y verduras son fuente importante de vitaminas como la A, del complejo By C.
Tienen efecto antioxidante, causan saciedad, reducen el riesgo de padecer estrefiimiento
y Enfermedades Crénicas No Transmisibles como diabetes y Enfermedades
Cardiovasculares.

Consuma al menos 5 porciones de frutas y verduras al dia, por ejemplo: 1 o 2 al
desayuno, 1 porcidn de fruta picada o entera a media mafiana y/o algo, una ensalada o
verdura cocida para acompaiar el almuerzo y otra en la cena.

Prefiera las verduras crudas. Si las cocina, hagalo por el menor tiempo posible segun el
tipo de preparacidn para evitar que pierdan sus nutrientes.

Piense primero en una fruta o
verdura cuando le dé hambre y
no en alimentos de paquete.

Aprovecha las frutas y verduras
gue estén en cosechay
sean de la region.
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4. Para complementar su alimentacién consuma al menos 2 veces
por semana leguminosas como frijol, lenteja, arveja y garbanzo

Las leguminosas tienen bajo costo, alto rendimiento y son faciles de conservar. Aportan
vitaminas que ayudan a la visién, la hidratacién de la piel, las transmisiéon de impulsos
nerviosos, la integracion de pelo y uiias y la defensa contra enfermedades.

Aportan proteina que ayuda al crecimiento de los musculos.

Aportan fibra que ayuda a reducir el colesterol
en la sangre, lo que ayuda a prevenir la
enfermedad cardiovascular y también ayuda a
combatir el estrefiimiento.

Producen sensacidon de saciedad lo que hace
que sienta menos hambre y se coma menos.

Evite consumirlas con lacteos, pues esa
mezcla dificulta la absorcidn del hierro.

Bote el agua del remojo, pues en ella quedan
las sustancias no nutricionales que tienen las
leguminosas y pueden causar problemas
digestivos a algunas personas.

Consuma leguminosas junto a cereales como
arroz, arepa o pan, para obtener una proteina
de mejor calidad.

Incluya en el mismo tiempo de comida alguna

@mﬁm com %ﬁt@gﬁim@ c fruta o jugo fuente de vitamina C, como

naranja, limdén, guayaba, mandarina, para
mejorar la absorcidn del hierro.

Grupo de Investigacion en Alimentacion y Nutricion Humana | Unidad de Evaluacion de Ingesta Dietética



5 . Para prevenir la anemia, los nifios, ninas, adolescentes
y mujeres jovenes deben comer visceras una vez por semana

Consuma por lo menos 1 porcién de visceras cada
semana, en reemplazo de la carne del dia.

Las visceras como pulmén o bofe, pajarilla o bazo,
higado y corazén, 1 vez a la semana, nos aportan
el hierro necesario para prevenir la anemia por
deficiencia de hierro, que es una enfermedad que
afecta a muchos colombianos. Ademas, tiene
beneficios como: mejorar el funcionamiento de :ﬁ
, . . . N — ;
musculos y érganos en general; mejorar el apetito y; \__.__._—qté—‘"‘

en mujeres una mejor condicion para el embarazo.

Aunque el contenido de colesterol en las visceras puede ser importante, comer una
porcién a la semana no tiene efectos negativos en personas sanas.

Si acompanas las visceras con jugos o frutas ricas
en vitamina C como naranja, limoén, guayaba,
mandarina, el hierro se absorbe mejor en el
organismo.

Alimentos de origen vegetal que tienen una
coloracion similar a las carnes rojas, como Ia
remolacha o moras, no son fuentes de hierro. Su
color esta relacionada con un pigmento natural que
no tiene ningun vinculo con este mineral (hierro).

Los productos embutidos como el chorizo, la
mortadela, el jamdn, la salchicha y el salchichén no
son fuente de hierro.
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6 . Para mantener un peso saludable, reduzca el consumo de “productos
de paquete”, comidas rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas

Los productos de paquete (papas fritas, tajadas de platano, hojuelas de maiz, etc.) y las
comidas rapidas tienen altos contenidos de sodio, grasas saturadas y azucar.

Las gaseosas y jugos artificiales tienen “calorias vacias”, que se llaman asi porque
no aportan ningun otro nutriente o lo aportan en cantidades minimas.

Cucharaditas de azucar en bebidas industrializadas
AAAARA
| | | | | Gaseosa *200cc
4 4 4 ¥ ¥
AAAA
| | | | Bebidaindustrial de té *200cc y refresco de fruta pasteurizado *200cc
6 4y

Estos producto son costosos, crean adiccion, promueven malos habitos alimentarios
porque son gratos al paladar y se promueven con abundante publicidad, favorecen el
sobrepeso, la obesidad y la aparicion de enfermedades como diabetes, hipertensién y
enfermedades del corazon.

Evite comprar productos de paquete para que no estén disponibles en el hogar.
Evite usar las golosinas como castigo o recompensa.

Trate de comer estos alimentos de manera ocasional y en pequefias cantidades
iique sea la excepcién y no la regla!!

Cambie las gaseosas y jugos artificiales por agua
o jugos de fruta natural con poca o sin azucar.

Sustituya los postres por frutas naturales.
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7 . Para tener una presion arterial normal, reduzca el consumo

de sal y alimentos como carnes embutidas, enlatados
y “productos de paquete”, altos en sodio

Los altos niveles de sodio de la sal producen retencién de liquidos, lo que aumenta 7

el volumen sanguineo y, con ello la presidn sobre las arterias: esta es la hipertensién
que daia el corazdn, las arterias, los rifiones y los ojos.

=
,%‘

Los productos que producen este efecto indeseado
son los procesados que tienen incorporado un alto
contenido de sal/sodio. Por ejemplo, productos de
paquete, enlatados, conservas o encurtidos,
galleteria y panes industrializados.

Wy

Mejor si...

v’ Cocine con menos sal, el consumo de sal debe ser 1 cucharadita (5g) al dia.

v Quite el salero de la mesa.

v Consuma alimentos “al natural” en vez de enlatados, conservas y embutidos.

v’ Evite usar cubos de caldo, consomés, salsa de soya, sopas y cremas de paquete.

v Reemplace los productos de paquete por frutas, queso, frutos secos y semillas, sin
adicién de azucar o sal.

v Disminuya el consumo de sal de manera gradual para evitar ocasionar el rechazo a
las preparaciones.

O Utilice alternativas para sazonar y dar sabor a los alimentos en vez de sal como:
@ canela, clavo de olor, menta, romero, yerbabuena, albahaca, cilantro, apio, perejil,
tomillo, laurel, orégano, ajo, cebolla, pimentdn, vinagre, zumo o trozos de frutas

aromaticas como mango, maracuya, naranja, pifia, fresas y limon.
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8 . Cuide su corazdn, consuma aguacate, mani y nueces; disminuya el

consumo de aceite vegetal y margarina; evite grasas de origen animal
como mantequilla y manteca

El aguacate y algunos frutos secos como las nueces y el mani
sin sal proveen grasas benéficas (insaturadas) que favorece
la salud del corazon, las venas y las arterias.

Las grasas perjudiciales estan en las partes
gordas o vetas blancas de la carne, la piel de
las aves, la manteca y la mantequilla; también
en la margarina, asi sea de origen vegetal.
Estas grasas se adhieren a las paredes de venas y arterias impidiendo el paso
normal de la sangre, y producen hipertension, infartos y otras alteraciones de
la salud. Ademas, producen sobrepeso y obesidad.

Mejor si...

v Disminuya al maximo los alimentos fritos, prefiera los alimentos asados, cocidos, al
horno, a la plancha, salteados, guisadas y al vapor.

v’ Evite reutilizar el aceite para frituras porque se generan compuestos dafiinos para el
corazon.

v Incluya frecuentemente aguacate en todas las preparaciones posibles.

v’ Evite usar manteca y mantequilla porque estas grasas son perjudiciales para su
corazon.

v’ Prefiera aceites vegetales de un solo ingrediente, porque las “mezclas de aceites
vegetales” son menos saludables.

v Reduzca el consumo de galletas, helados y productos de paquete, porque contienen
grasa.

v’ Intentar que las carnes que consumas sean magras (sin gordito)
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9 . Por el placer de vivir saludablemente realice
actividad fisica de forma regular

La actividad fisica se denomina a cualquier movimiento corporal voluntario, repetitivo
que involucra los grandes grupos musculares y que aumenta el gasto energético por
encima de los niveles de reposo.

Las oportunidades para la actividad fisica son: el tiempo libre, durante el medio de
transporte, trabajo ocupacional, labores del hogar.

Los adultos deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
aerdbica de intensidad moderada, o un minimo de 75 minutos semanales de actividad
aerdbica de intensidad vigorosa y dos veces por semana, realizar actividades de
fortalecimiento de los grandes grupos musculares.

La actividad fisica tiene beneficios como: disminucidn del riesgo de sobrepeso y
obesidad; fortaleces los huesos y articulaciones; disminuir los niveles de estrés,
depresidn y ansiedad y; mejorar la autoestima y la imagen corporal.

Mejor si...

v’ Realice actividades fisicas de su agrado como caminar,
bailar, nadar, montar bicicleta... lo importante es moverse.

v’ Aproveche los espacios y oportunidades que existen en su
entorno e invite a las personas cercanas.

v Reduzca el tiempo dedicado a ver televisién.

v’ Hidratese durante y después de la actividad fisica. Las
bebidas hidratantes son importantes para deportistas de
alto rendimiento, no es necesarios que las consumas, toma
agua.

v" Incluya pausas activas como parte de la rutina diaria.

v Inicia con actividades de bajo esfuerzo y aumenta la
intensidad gradualmente.
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¢Como identificar una dieta de moda?

1. No modifican conducta alimentaria: las dietas populares o de
revista carecen de fundamento cientifico y se recupera el peso
perdido con rapidez.

&0 2. Van acompainadas de la palabra détox: no es posible lograrlo
por medio de un alimento o producto especifico.

. Te dan un tiempo exacto, por ejemplo: baja 10 kilos en una

semana; se presentan varias fases, por ejemplo: fase de dieta !

liquida, fase grasa, o fase para activar el metabolismo.

4. Te promete bajar de peso sin hacer ejercicio y de paso te
asegura que consumiendo un suplemento o alimento especifico
adelgazaras.

5. Se satanizan algunos grupos de alimentos: por ejemplo, las
frutas o las harinas.

6. Basan sus recomendaciones en comparaciones de antes y
? después o en testimonios de famosos.

7. Dicen cosas como: come segun tu signo zodiacal o ciclo lunar.
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Mitos

Los jugos verdes sirven para desintoxicar o limpiarse: el
organismo no requiere ser desintoxicado con jugos, zumos O
alimentos, pues hay drganos encargados de ello.

%ﬁ Comer arroz engorda: ningun alimento engorda, es el exceso en
su consumo, por ello come en porciones razonables.

Los carbohidratos engordan: los carbohidratos como cualquier

tro alimento aumentan de peso si se consume en exceso, !

controla el consumo de harinas y dulces.

Se debe dejar de cenar porque engorda, saltar el desayuno baja
de peso o entre menos comas mas adelgazas: no se debe omitir
ninguna comida, fracciona la alimentacion y evita “picar”.

La sal engorda: el exceso de sal produce retencién de liquidos,
mas no engorda, modera su consumo.

Si sudo excesivamente bajo de peso: sudar no ayuda a perder

? grasa, la grasa no se elimina por el sudor. Para bajar de peso hay
gue lograr un déficit de calorias con ejercicio y alimentacién
saludable para perdida de peso.
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