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Cuadernillo de practicas

El presente cuadernillo redne contenidos, procedimientos y tablas necesarias para las materias
Fundamentos de la alimentacién Il del primer cuatrimestre del primer afio y Nutricién Normal del
segundo aio de la carrera de Nutricion de FACTA-UnCOMA ciclo TAUN.

Estimacion del requerimiento energético

La energia es la capacidad de la materia de generar un trabajo. En nuestro caso, es la capacidad del
cuerpo de generar movimiento, calor, procesos vitales. Para saber qué cantidad de energia
necesitamos para vivir debemos estimar el requerimiento energético y ello es el puntapié inicial
para desarrollar el plan de alimentacion.

Repasemos los conceptos basicos:

1. Gasto energético diario: es la cantidad diaria total de energia necesaria para una persona o
cantidad de energia necesaria en 24 horas, también llamado valor calérico total (VCT).

2. Gasto metabdlico basal: energia consumida por el cuerpo para mantener todas las
funciones vitales y la temperatura corporal.

3. Termogénesis Inducida por la Dieta: gasto de energia necesario para la digestion de
alimentos.

4. Actividad fisica: gasto de energia necesario para afrontar las actividades cotidianas, fisica
y/o deporte.

La estimacién del requerimiento energético puede realizarse a través de métodos directos como la
calorimetria directa o la calorimetria indirecta respiratoria, entre otros, o a través de métodos
indirectos, los cuales son basicamente férmulas que se establecieron en funcién de los primeros.

En la practica cotidiana se utilizan diversas formulas y es fundamental prestar atencidn a los datos
gue requiere cada una, si es diferente segln sexo, entre otras. En lineas generales se calcula en
primera instancia el metabolismo basal y luego éste se multiplica por el factor de actividad fisica.

Férmulas o ecuaciones mas utilizadas para estimar el requerimiento caldrico:

Autor, afio Ecuacion

Kleiber, 1947 70 x peso (kg)®”®

Version abreviada basada en la | 24 x peso (kg)
ecuacion lineal a partir de la
formula de Kleiber (Mahan, 1996)
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Ecuacion simplificada
(aproximacion lineal de la féormula
de Kleiber)

H: 1kcal x kg de peso x 24 hs.
M: 0.95kcal x kg de peso x 24 hs.

Harris y Benedict, 1935

H: 66+[13.7xpeso (kg)]+[5xtalla (cm)]-[6.8xedad (afios)]
M: 655+[9.7xpeso (kg)]+[1.8xtalla (cm)]-[4.7xedad (afios)]

Mifflin y St. Jeor, 1990

H: 10 x peso (kg)+6.25xtalla (cm)-5x edad (afios)+5
M: 10 x peso (kg)+6.25xtalla (cm)-5x edad (afios)-161

Owen, 1986

H: 879+10.2xpeso (kg)
M: 795+7.18x peso (kg)

Schofield, 1985

H: 15.057 x peso (kg) + 692.2 (de 18 a 30 afios)
H:11.472 x peso (kg) + 873.1 (de 30 a 60 afios)
M: 14.818 x peso (kg) + 486.6 (de 18 a 30 afios)
M: 8.126 x peso (kg) + 845.6 (de 30 a 60 afios)

Ecuacidn de Oxford (2005)

H: 18-30 afios: 14.4 x peso (kg) + 313 x talla (m) + 113
30-60 afos: 11.4 x peso (kg) + 541 x talla (m) - 137
mayores de 60: 11.4 x peso (kg) + 541 x talla (m) - 256

M: 18-30 afos: 10.4 x peso (kg) + 541 x talla (m) - 282
30-60 afos: 8.18 x peso (kg) + 502 x talla (m) - 11.6

De La Cruz (2015)

H: hombres; M: mujeres.

Método segiin NRC 2002 (Edad en afios; peso en kilos; talla en metros).
Hombre adulto. REE = 662-9.53 x edad + AF x (15.91 x peso+539.6 x talla).
Mujer adulta. REE = 354 — 6.91 x edad + AF (9.36 x peso + 726 x talla)

Hombre adulto normal con sobrepeso u obesidad. REE =864 —9.72 x edad + AF x (14.2 x peso + 503

x talla)

Mujer adulta normal con sobrepeso u obesidad. REE =387 — 7.31 x edad + AF x (10.9 x peso + 660.7

x talla)

Calculo del factor de actividad fisica.

Antes de ir al calculo, comencemos por diferenciar los siguientes conceptos (Lopez y equipo

docente, 2020. Manual practico de Nutricién):
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ACTIVIDAD FIiSICA: se define como cualquier movimiento corporal producido por la musculatura
esquelética que resulta en gasto energético. Es una conducta que estd determinada culturalmente
e incluye tanto las actividades de la vida cotidiana, los desplazamientos, el trabajo, la recreacion
como el ejercicio y el deporte.

EJERCICIO: es el movimiento corporal planificado que posee ciertos aspectos que lo categorizan:
volumen, intensidad, frecuencia, carga y progresion que puede mejorar la aptitud fisica.

DEPORTE: es la actividad fisica que introduce reglas de juego, con limites de espacio-temporales,
ademas de la actividad competitiva.

Para mas informacién ver https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/

, . Factor de actividad (x Consumo de energia
Categoria de actividad GER)
Varén Mujer
Muy ligera (a_ct|V|dades que sean 13 31 30
sentadas o de pie)
Ligera (caminar en superficie plana a 4- 16.1.5% 38 35
5km/h)
Moderada (caminar en superficie *
plana a 5.5-6.5km/h) 1.7-1.6 4l 37
Intfensa (caminar con carga cuesta 5 1-1.9% 50 44
arriba)
Excepcional 2.4-2.2 58 51
* El primer valor corresponde a varones y el segundo a mujeres.
Porcentajes que deben adicionarse segun el tipo de actividad
Actividad % extra sobre el GER
Muy sedentaria 30%
Sedentaria 50%
Moderada 75%



https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
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Activa

100%

En Fundamentos de la Alimentacion Il vamos a utilizar la férmula de Mahan (1996) para estimar
el requerimiento energético y el cdlculo directo segin Método NRC 1989 para considerar la

actividad fisica.

1972
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TABLA DE KILOCALORIAS APROXIMADAS CONSUMIDAS

POR HORA
PERSONA DE | PERSONA DE | PERSONA DE
ACTIVIDAD 90 kg 75 kg 60 kg

Tiro con arco 420 344 268
Beisbol: en el campo 382 303 224
Lanzador 488 394 293
Baloncesto: moderado 575 463 352
Vigoroso 807 651 495
Ciclismo: al nivel de 7.7km/h 409 330 251
al nivel de 18 km/h 877 707 537
Piraglismo: 5.5km/h 565 458 352
Baile: moderado 341 275 209
vigoroso 464 374 284
Esgrima: moderado 409 330 251
vigoroso 837 675 513
Rugby 678 547 416
Golf: en pareja 443 357 271
en grupo de cuatro 332 267 203
Balonmano: vigoroso 797 642 488
Montar a caballo: al paso 270 217 165
al trote 551 444 338
Motociclismo 297 239 182
Alpinismo 820 701 583
Remo: de recreo 409 330 251
en bote a 20 remos/min 1116 900 684
Correr: 7.6km/h 887 712 537
9.7km/h 1141 892 649
12.5kmvh 1269 1023 777

12.5km/h pendiente
2.5% 1480 1193 907
12,.5km/h pendiente 4% 1564 1261 959
16.6km/h 1606 1295 984

en el lugar a 140

pasos/min 1993 1607 1222
Patinaje: moderado 465 375 285
vigoroso 837 675 513
Esqui: en bajada 789 636 483
en llano. 7km/h 956 771 586




Fundamentos de la alimentacion Il — TAUN - UNComa

Nutricion Normal- TAUN-UNComa

1972

ACTIVIDAD

Futbol
Squash

36m/min
braza de pecho
18m/min

36m/min
mariposa
crawl 18m/min
45m/min
de costado
Tenis: moderado
VIigoroso
Balonvolea: moderado
Vigoroso
Caminar: 3km/h

6.5km/h
bajar escaleras
subir escaleras
Esqui acudtico
Lucha libre. judo o karate

Natacién: espalda  18m/min

110-120 pasos/min

PERSONA DE
90 kg
730
849
316

682
392

786
956
392
869
682
565
797
465
797
286
425
540
544
1417
638
1049

PERSONA DE
75 kg
588
684
255

550
316

634
771
316
700
547
456
632
375
643
231
342
435
438
1143
514
846

PERSONA DE
60 kg
447
520
194

418
241

482
586
241
532
413
347
468
285
489
176
260
331
333
869
391
643

Ref: Nutricién para el éxito del deportista. Ed Reverte. 1988. Adaptada por Prof. Ana Asaduroglu
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Contextura corporal
Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola, se entiende por contextura (22 acepcidn):
manera de estar fisicamente constituida una persona.

La contextura corporal de una persona se obtiene al dividir la altura de la persona medida en
centimetros por la longitud de la circunferencia de la mufieca (pufio) también medida en
centimetros. A continuacién, se muestra la férmula y cémo interpretar los resultados.

Contextura corporal=talla (cm) / circunferencia de mufieca (cm).

Contextura grande | Contextura mediana | Contextura chica

Hombres <9.6 9.6-10.4 >10.4

Mujeres <10.1 10.1-11 >11

Fuente: Grand, JP. Handbook of total parenteral nutrition, W.B. Saunders Company.
Philadelphia, 1980.

Férmulas para calcular peso corporal saludable (PCS)

PCS kg = estatura (cm) —=100

[Broca, 1871 en Ramirez Lépez, E., Negrete Ldépez, NL., Tijerina Sdenz, A. (2012) EL PESO CORPORAL
SALUDABLE: DEFINICION Y CALCULO EN DIFERENTES GRUPOS DE EDAD. Revista de Salud Publica y Nutricidn.
Volumen 13 No. 4 Octubre-Diciembre 2012]

Peso corporal saludable, en base a IMC.

Se calcula tomando el valor 22 y se multiplica por la talla al cuadrado. Es util para establecer un
rango de peso saludable. Se utiliza habitualmente los valores entre 20-23.

PCS kg = 22 * (talla en m)?

Ramirez Lopez, E., Negrete Lopez, NL., Tijerina Saenz, A. (2012) EL PESO CORPORAL SALUDABLE: DEFINICION
Y CALCULO EN DIFERENTES GRUPOS DE EDAD. Revista de Salud Publica y Nutricién. Volumen 13 No. 4 Octubre-
Diciembre 2012.
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INDICE DE MASA CORPORAL

INDICE DE MASA CORPORAL

(IMC)
Body Mass Index (BMI) (indice de Quetelet)

El IMC tiene buena correlacién con la grasa corporal, y es utilizado universalmente, aunque
no es un indicador muy preciso de obesidad, sino mas bien de robustez o corpulencia, ya que no

distingue masa magra de masa grasa.

De todos modos la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) basa en el IMC su dasificacién de

los distintos grados de obesidad.

Férmula:

Adelgazamiento severo

Adelgazamiento moderado

16,00 - 16,99

16,00 - 16,99

Adelgazamiento leve

17,00 - 18,49

25,00 - 29,99

25,00

- 27,49

27,50 - 29,99

30,00 - 32,49

Obesidad grado I 30,00 - 34,99
32,50 - 34,99

Obesidad grado II 35,00 - 39,99 35,00 - 37,49
37,50 - 39,99

Obesidad grado III 240,00 240,00

Fuente: Adaptado del Informe OMS, 1995, 2000 y 2004.

NOTA: Las categorias:

Sobrepeso: incluye a todas las personas con IMC > 25 kg/m?

Preobesidad: son las personas con IMC 25 a 29,9 kg/m?
Obesidad: cuando el IMC es > 30 kg/m?

1972
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CIRCUNFERENCIA DE LA CINTURA: Instrumento; Cinta métrica

- El sujeto permanecera en posicién erecta, libre de ropas en la zona, con los brazos a los lados
del tronco ligeramente separados del cuerpo, las palmas de cara a los muslos y el abdomen
relajado.

- Parado de frente al sujeto, examinar la forma de la cintura para localizar la zona mas estrecha

- Rodear con la cinta métrica la cintura a la altura donde observe el didmetro mas estrecho
(punto medio entre el reborde costal y la cresta iliaca)

- Mover hacia abajo y hacia arriba la cinta para encontrar el perimetro minimo y a esa altura
realizar la lectura al final de una espiracién normal.

- Registrar el valor exacto en cm. de la medida con una aproximacion de 0.1 cm

Valores de Referencia

Riesgo (de complicaciones metabdlicas)

Sexo Deseable Aumentado Muy aumentado
Femenino <80 cm 2 80-<88acm 2 88cm
Masculino <9 com 294 -<102am 2 102cm ™

OMS y ) T Congreso Internacional sobre Prediabetes y Diabetes - Federacidn Internacional de Diabetes (2005)

1972
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TALLA Y PESO DE LOS ADULTOS ®

(15 a 30 anos, desnudos)

(1) Tabla compuesta segin las publicaciones de Life Extension Institute of New York City

2 Sa Of § aca talla: § ™ 85 P
< < ge P nCIMa -
MUJERES
ALLA (cm PESO (k

15 afos 20 afos 25 afhos 30 afos
40.8 430 440 453
1425 453 476 490 50.3
51.2 53.0 55.3 56.6
41.2 435 445 462
145 458 485 498 512
51.6 53.9 56.2 57.5
4.7 R 458 471
147.5 462 494 50.7 521
52 5.7 57.1 58.4
42 453 47.6
150 471 50.3 53.0
$3.0 56.6 59.8
435 46.7 48.5
152.5 485 51.6 539
54.4 58.0 60.7
448 47.6 49.8
155 498 53.0 . 553

55.3 59.8 60 62
462 8.9 50.3 S1.2
1575 512 544 55.7 56.6
57.5 612 62.5 63.9
47.1 0.3 51.2 52.5
160 52.5 559 74 58.4
593 625 64.3 65.7
48.9 512 52.5 539
162.5 544 571 584 59.8
61.2 64.3 65.7 67.5
50.7 53.0 544 55.7
165 562 58.9 60.2 61.6
634 66.1 67.5 69.3
s2.1 54.9 55.7 571
167.5 58.0 60.7 62.1 634
652 68.4 69.8 71.6
539 56.2 57.5 58.9
170 59.8 625 63.9 652
67.5 70.2 71.6 734
55.3 575 59.3 602
172.5 61.6 639 65.7 67.0
693 720 73.8 75.7
s7.4 59.3 60.7 61.6
175 634 65.7 67.5 68,4
71.6 738 75.7 77.0
59.3 0.7 62 63.4
178 65.7 67.5 689 702
73.9 761 77.5 78.9
61.2 63.0 63.4 64.8
180 68,0 69.8 70.7 720
76.1 784 79.7 81.1

&l individuo sano

deberia conservar

toda

3 vida ¢l peso que ha alcanzado a los 3

TALLA (cr PESO (kg
15 afhos afos 25 atos 30 afos
41.7 45.8 47.6 494
150 462 50.7 530 548
51.6 57.1 59.3 61.6
42.6 46.7 48.5 50.3
1525 471 516 539 55.7
53.0 58.0 60.7 62.5
435 47.6 494 51.2
155 485 53.0 548 56.6
54.4 59.3 61.6 634
449 48.9 50.7 S2.1
1575 498 544 562 58.0
56.2 61.2 63.0 65.2
462 50.3 52.1 535
160 512 55.7 58.0 59.3
57.5 62.5 652 66.6
47.6 516 539 553
162.5 530 57.5 59.8 61.2
59.3 64.8 67 . 68.9
494 53.5 55.7 56.6
165 548 593 61.6 63.0
61.6 66.6 69.3 70.7
S1.2 55.3 570 58.4
167.5 56.6 61.2 634 648
63.4 68.9 711 72.9
525 56.6 58.9 59.8
170 584 63.0 652 66.6
65.7 70.7 734 74.7
544 S8.4 60.2 61.6
1725 602 64.8 67.0 684
67.5 73.0 752 77.0
55.7 59.8 62.1 63.9
175 62.1 66.6 68.9 70.7
69.8 74.7 77.5 79.3
58.0 63.9 65.7
177.5 643 71 729
72.0 79.7 82.0
59.8 66.1 68.0
180 6 734 75.7
74.7 82.4 85.2
62.1 68.4 70.7
183 68,9 76,1 784
775 85.6 87.9
63.9 711 72.9
185.5 AR 788 811
79.7 88.3 91.1
66.1 730 75.7
188 734 811 838
82.4 911 94.2

0 ahos

10

Dhyno?
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Tabla para obtener peso tedrico

TABLA DE PESO IDEAL en kg. METROPOLITAN LIFE INSURANCE CO. 1983

HOMBRES

— TALLA CONTEXTURA  CONTEXTURA  CONTEXTURA |

| (Cm) PEQUENA MEDIANARA °°§§§’$é“
157.3 58.0-60.8 59.4-63.9 62.6-68.0
160.0 58.9-61.7 60.3-64.9 63.5-69.4
162.6 59.9-62.5 61.2-65.8 64.4-70.8
165.1 60.8-63.5 62.1-67.1 65.3-72.6
167.6 61.7-64.4 63.1-68.5 66.2-74.4
170.2 62.6-65.8 64.4-69.9 67.6-76.2
172.7 63.5-67.1 65.8-71.2 68.9-78.0
175.3 64.4-68.5 67.1-72.6 70.3-79.8
177.8 65.3-69.9 68.5-73.9 71.7-81.6
180.3 66.2-71.2 69.9-75.3 73.0-835
182.9 67.6-72.6 71.2-77.1 74.4-85.3
185.4 68.9-74.4 72.6-78.9 76.2-87.1
187.9 70.3-76.2 74.4-80.7 78.0-89.4
190.5 71.7-78.0 75.8-825 79.8-91.6
193.0 73.5-79.8 77.6-84.4 82.1-93.9

Peso a edades de 25-59 afos basados en la monalidad minima.
Con ropas ligeras (aproximadamente 2,5 Kg) y zapatos con tacos de 2,5 cm

TABLA DE PESO IDEAL en kg. METROPOLITAN INSURANCE CO. 1983

MUJERES
TALLA CONTEXTURA CONTEXTURA CONTEXTURA
(Cm) PEQUENA MEDIANA GRANDE
147.7 46.3-50.3 49.4-54.9 53.5-59.4
149.9 46.7-51.3 50.3-55.8 54.4-60.8
152.4 47.2-52.2 51.3-57.1 55.3-62.1
154.9 48.1-53.5 52.2-58.5 56.7-63.5
157.5 48.9-54.9 53.5-59.9 58.0-64.9
160.0 50.3-56.2 54.9-61.2 59.4-66.7
162.6 51.7-57.6 56.2-62.6 60.8-68.5
165.1 53.1-58.9 57.6-63.9 62.1-70.3
167.6 54.4-60.3 58.9-65.3 63.5-72.2
170.2 55.8-61.7 60.3-66.7 64.9-73.9
172.7 57.1-63.1 61.7-68.0 66.2-75.7
175.3 58.5-64.4 63.1-69.4 67.6-77.1
177.8 59.9-65.8 64.4-70.8 68.9-78.5
180.3 62.1-67.1 65.8-72.1 70.3-79.8
182.9 62.6-68.5 67.1-73.5 71.7-81.2

Con ropas ligeras (aproximadamente 2,5 Kg) y zapatos con tacos de 5 cm.

11
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Evaluacion de la calidad proteica

Score o puntaje proteico: compara la composicion de aminoacidos (AA) de una proteina con un

patrén. La deficiencia del AA se expresa en %. El AA presente en menor cantidad se denomina

limitante, por lo que, el % mas bajo define el grado de limitacién.

gr de AA en 1g de proteina “X”

Score=

Procedimiento:

X100

gr de AA de 1g de proteina de referencia

1. Establecer contenido proteico y AA esenciales del alimento en estudio.

2. Calcular el contenido aminoacidico en 1g de proteina de ese alimento (dividir la cantidad de
AA por los g de proteinas del alimento).

3. Aplicarlaférmulade score proteico, reemplazando los valores para cada AA, tomando como
referencia la proteina del huevo.

4. Determinar % obtenidos para cada AA.

v

6. Determinar el 22 y 32 limitante.

Identificar el % mas bajo, siendo el que define el score de esa proteina.

Composicion de proteina patrén. Patrén de aminodcidos propuesto para nifios mayores de 1 afo y

adultos (mg/g proteina).

Institute of Medicine. National
Academy of Science. 2002

FAO/WHO/UNU. 2007

Histidina 18 15
Isoleucina 25 30
Leucina 55 59
Lisina 51 45
Metionina + cisteina 25 22
Fenilalanina + tirosina 47 38

12
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Treonina 27 23
Triptéfano 7 6
Valina 32 39

Fuente: FAO/WHO/UNU, 2007. Institute of Medicine, 2005.

Ingestas recomendadas de aminodcidos para diferentes edades. Institute of Medicine. National

Academy of Science. 2002 (mg/kg de peso/dia).

7-12 1-3 4-8 9-13 afios 14-18 afios Adultos | Embarazo | Lactancia
meses | afios | afios
Nifios | Nifias | Nifios | Nifias

Histidina 32 21 16 17 15 15 14 14 18 19
Isoleucina 43 28 22 22 21 21 19 19 25 30
Leucina 93 63 49 49 47 47 44 42 56 62
Lisina 89 58 46 46 43 43 40 38 51 52
Azufrados 43 28 22 22 21 21 19 19 25 26
Aromdticos | 84 54 41 41 38 38 35 33 44 51
Treonina 49 32 24 24 22 22 21 20 26 30
Triptofano 13 8 6 6 6 6 5 5 7 9
Valina 58 37 28 28 27 27 24 24 31 35

13
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Tabla de composicién de aminodacidos de proteinas
Aminoécidos Leche Leche Huevo! | Carne de | Pescad | Quinoa | Trigo grano | Soja' | Harina | Arroz | Maiz* Cebada* | Avena*
(mg/g proteina humana? | entera vacal ) 1 entero? de sojad | 4
cruda) vaca?
Histidina 21 27 22 34 53 31 25 28 28 23.6 |30.5 22.5 24
Isoleucina 55 47 54 48 35 53 35 50 44 43.2 | 35.8 36.5 41.1
Leucina 96 95 86 81 55 63 71 86 77 82.6 | 122.6 67.9 76
Lisina 69 78 70 89 56 64 31 70 63 36.2 | 28.1 37.2 41.5
M(-eti-onina 33 33 57 40 - 28 43 28 23 23.6 | 209 19.2 18.5
+cistina
Fenilalanina +tirosina | 94 102 93 80 71 72 80 88 87 53.4 |49.2 56.1 53
Treonina 44 44 47 46 38 44 31 42 40 35.8 |37.6 34 34
Triptofano 17 14 17 12 - 9 12 14 14 116 |71 16.6 13.9
Valina 55 64 66 50 32 48 47 52 48 61 50.6 49 55.5

Fuente:

1 - http://www.fao.org/tempref/Gl/Reserved/FTP_FaoRIc/old/prior/segalim/prodalim/prodveg/cdrom/contenido/libro03/cap8_ 1.htm
2 - FAO/WHO/UNU, 2007.
3 - http://oliveiragarzon.blogspot.com/2009/11/extensores-en-la-industria-carnica.html
4 - https://sites.google.com/site/1rvcta/v5-n2-2014/h5

14
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Digestibilidad: fraccién de nitrégeno ingerido que se absorbe. Se expresa en %. La mayoria de las
proteinas animales tienen buena digestibilidad, lo que implica una eficaz absorcién de los AA
(huevo: 97%; leche, quesos: 95%; carnes: 95%, maiz: 85%).

N, absorbido
Digestibilidad= X100
N, ingerido

Procedimiento:

1. Determinar el contenido proteico de la dieta y totalizarlo (a).
Calcular el % de proteinas que aporta cada alimento en relacion al total proteico (b).

3. Registrar la digestibilidad de cada una de las proteinas alimentarias en base a la tabla de
digestibilidad correspondiente (c).

4. Hallar la digestibilidad proporcional (d).

5. Sumar para encontrar la digestibilidad de la dieta/menu (e).

Proteinas (g) | % del total Digestibilidad Dlgestlb.|l|da|d o
Alimento Cantidad (g) proporcional (%)
(a) (b) (c) (d)
Totales )
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VALORES DE LA DIGESTIBILIDAD VERDADERA DE LAS PROTEINAS

Necesidades de Energia y Proteinas. Serie de Informes Técnicos 724, OMS. Ginebra 1985.

EN EL SER HUMANO

: DIGESTIBILIDAD
Fuente de proteina VERDADERA
Huevo 97
Leche, queso 95
Carne, pescado 94
Maiz 85
Harina de maiz 84
Maiz + porotos 78
Maiz + porotos + leche 84
Trigo entero 86
Trigo refinado 96
Harina de trigo 96
Pan 97
Pan integral 92
Germen de trigo 81
Arroz pulido 88
Arroz integral 77
Manteca de mani 95
Porotos 78 o]
Harina de soja 86
Hortalizas 83
Frutas 85
Frutas secas 73
Dieta mixta brasilera 78
Dieta mixta chilena 82

Valor bioldgico: representa la proporcidn de N absorbido, que es retenido por el organismo para ser

utilizado (crecimiento y/o mantenimiento). Se expresa con %.

N> retenido

Valor bioldgico= X100

N> absorbido

Utilizacién proteica neta: es la proporcion del N consumido que queda retenido en el organismo. Es

la multiplicacidn del valor bioldgico por la digestibilidad.

Utilizacién proteica neta

(UPN)=

VBxD

100

16
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PROCESO DE ATENCION ALIMENTARIO-NUTRICIONAL

Se da a través de fases sucesivas de actuacién profesional, basadas en la aplicacién de normas
cientificas basicas. Ellas son:

1- 2- 3- 4-
Diagndstico Planificacién Intervencion Control y Evaluacion
Antropométrico y
dietético
*Antropometria *Objetivos de *Realizacion del Plan | *Control
(Diagnéstico Intervencion de Alimentacidn antropométrico y
Antropométrico) (Férmulas sintéticay | dietético (Adherencia
Desarrollada) y cumplimiento de los
*Seleccidn de Energia y objetivos)
*Anamnesis nutrientes (V.E.T e
Alimentaria IDR’s) *Educacion
Alimentaria — *Educacion
Nutricional Alimentaria-
*Disefio del Plan (Indicaciones, Nutricional (Ajustes)
Alimentario consejos)

1-Diagnéstico: la valoracion nutricional en esta etapa es fundamental ya que permite realizar el
diagndstico nutricional a fin de evaluar la necesidad o no de realizar la intervencién nutricional.

*Valoracidn antropométrica: mediciones del cuerpo aisladas o combinadas.

*Anamnesis alimentaria: relne datos sobre ingestas dietéticas (consumo energético y nutritivo,
preferencias alimentarias, intolerancias, habitos culinarios, etc). Es importante considerar el
entorno psicosocial de la persona, asi como la realizacidon o no de actividad fisica, el tipo y cantidad
de horas asignadas a la practica de tales actividades, etc.

2- Planificacién: Una vez establecida la necesidad de intervencidn, hay que planificar los pasos a
seguir, programar las actividades a realizar:
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-Establecer los objetivos de intervencién
-Determinar las necesidades de energia y de nutrientes
-Seleccionar los alimentos y sus cantidades (Disefio del Plan Alimentario)

Para ello, se debe tener en cuenta particularidades del individuo, asi como las pautas de una
alimentacioén saludable, establecidas en las Guias Alimentarias para la poblacién argentina.

3-Intervencidn. Implica ejecutar las actividades planificadas destinadas al logro de los objetivos. Ello
se concreta a través de la realizacidn del plan alimentario, para lo cual es necesario satisfacer las
necesidades de la persona, y su posterior implementacion, lo que implica la adopcidn por parte de
la misma. Es importante en esta etapa la Educacién Alimentaria Nutricional, para contribuir al logro
de adhesion al plan propuesto. La individualizacidn de la prescripcidn es clave.

4-Control y Evaluacién. Una vez implementadas las estrategias de intervencion, es importante

monitorear el logro de los objetivos propuestos. Para ello es necesario realizar consultas de control
a fin de valorar antropométricamente y dietéticamente a la persona, se deben realizar
periédicamente para registrar avances, detectar barreras en el cumplimiento y realizar ajustes si
fueran necesarios.
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COMPONENTES DEL PLAN ALIMENTARIO

Béasicamente el plan alimentario se compone de 2 partes principales:
1- Prescripcion o Formula Sintética.

2-Férmula Desarrollada.

1- FORMULA SINTETICA:

Férmula Energético-Plastica. Llamada también férmula caldrica
Valor Vitaminico
Valor Mineral
Caracteres del Régimen
o Fisicos
o Quimicos
e Cocientes

2-FORMULA DESARROLLADA:

Lista diaria de Alimentos.
Seleccion Alimentaria y formas de preparacion.
Distribuciéon: enunciado del menu (Desayuno, almuerzo, merienda, cena,
colaciones). Las cantidades del menu deben coincidir con la lista de
alimentos.

o Listado y cantidades de ingredientes por preparacion. Reemplazos.

19
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Riboflaving

Vit.A vit. € vit.X Folatas® Biotina | Colind
(s g | || ||| | | | g | e | R | |
19-30 | Masc.| 900 | 12 13 13 4 | %] 15 15 | 1200 | 16 | 400 5 30 | 50
ahos fem. | 200 | 11 11 13 4 | 5| 15 15 90* 1" 400 5* 0° | 45°
31-50 | Mase. | 900 | 12 13 13 24| 90| 15 15 | 1200 | 16 | 400 5 30* | 550
afos Fem. | 700 | 1) 1,1 13 A4 | 5] 15 15 | % 1 400 5* 0 | 45
S1-70 | Masc. | 900 | 12 13 17 24 1% | 15 15 | 1200 | 16 | 400 (3 30* | 5%0°
ados |Fem. | 700 | 11 1,1 15 A4 | 5| 1S 15 | % W | 400 5 30 | 45
>0 |Mase| 900 | 12 13 17 |24 % | 2 15 | 1200 | 16 | 40 5 30° | 550
ahos | fem. | 200 | 11 11 15 | 24 [ 5] 2 15 | %0 W | 40 5 30 | 45

tdad 03 Fésforo Hierro Tne Cobre | loduro | Selenio | Molibdeno
g | (me) | me) | (mo) | (me) (mg) (g} | (mcg) | (g | ()
19-30 Masc. 1000 700 400 3¢ 8 23 1 35* 900 150 55 45
ados Fem. 1000 700 310 4* 18 18 8 5 900 150 55 45
1n-50 Masc. 1000 700 420 3 8 23 1 35* 900 150 55 L5
ahos Fem. 1000 700 320 4 18 18* 8 25 900 150 55 45
51-70 Masc. 1000 700 420 3 8 23 1 30* 900 150 S5 45
ahos Fem. 1200 700 320 4 8 18 8 20* 900 150 55 45
>70ahos  Masc. 1200 700 | 420 3 8 23 1 30 00 150 55 L]
Fem. 1200 700 320 At 8 18 8 2 900 1% 55 &5

smm*hmuum.uoma
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Fundamentos de la alimentacion Il — TAUN - UNComa

Nutricion Normal- TAUN-UNComa
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Fundamentos de la alimentacion Il — TAUN - UNComa
Nutricion Normal- TAUN-UNComa

Calculo de la Talla a partir de la Altura Talén -Rodilla (Ecuacién de Chumlea)
Altura Talén -rodilla:
Instrumento: Podidmetro o compas de hoja ancha
Técnica:
1-La persona permanecera sentada o acostada, con el pie derecho sin calzado.
2-Junto al sujeto, coloque la hoja fija del compds debajo del pie a la altura del talon.
El eje del calibre o varilla del compds se sostiene paralelo al eje de la tibia sobre Ia
cara interna de la pierna.
3-La pierna debe ser mantenida de modo que la rodilla y el tobillo estén flexionados
formando un dngulo de 90°.
4-Deslice la hoja mévil del compds por encima del maléolo externo, justo por detras
de la cabeza del peroné, hasta apoyar sobre la superficie anterior del muslo, por
encima de los céndilos del fémur en posicion proximal a la rétula.
5-Presione para comprimir los tejidos.
6-Verifique la correcta posicion antes de realizar la lectura de la medicion.
7-Proceda a la lectura y registro de los datos obtenidos en cm.
**Talla Estimada: esta estimacién se realiza a parti