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La presente tesina tuvo como finalidad conocer y relacionar, los habitos alimentarios,
la actividad fisica y el estado nutricional de los efectivos policiales que integran la
seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, durante el mes de
diciembre del 2020.

En relacion a la metodologia, se llevé a cabo un estudio cuantitativo, descriptivo,

retrospectivo y transversal.

Para lograr el objetivo de esta investigacion, se conformo una encuesta cerrada la cual
indagd cuestiones relacionadas con los hébitos alimentarios como ser si realizaban
las cuatro comidas principales y si repetian el plato; sobre la realizacion de actividad
fisica y datos personales (edad, sexo, cantidad de horas de trabajo, antigiedad,
enfermedades existentes). También, dentro de esta encuesta se formulé una
frecuencia de consumo para conocer el patron alimentario de los efectivos policiales
que conforman la muestra. Y para poder evaluar el estado nutricional se busco

conocer el indice de masa corporal y la circunferencia de cintura.

Se procedio a visitar la institucion en la cual se encuentra esta seccion, el ex hospital
“J. J. Urquiza", y alli se realizaron las encuestas, las frecuencias de consumo, y las
tomas de mediciones antropométricas necesarias (peso, talla y circunferencia de
cintura), a cada uno de los efectivos policiales que integran esta seccion. La muestra

estuvo conformada por los 13 efectivos policiales que integran dicha seccion.

Los resultados mostraron que la poblacién encuestada esta conformada solo por
hombres, cuyas edades oscilan entre los 20 a 59 afios. Con respecto al estado
nutricional, solo 4 se encuentran normales segun su IMC y 7 tienen un riesgo normal
a desarrollar enfermedades cardiovasculares segun su circunferencia de cintura. El
77% (n=10) realiza actividad. Y sus habitos alimentarios, en su mayoria, no se
adecuan a las recomendaciones realizadas por las Guias Alimentarias para la

poblacion argentina.
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Palabras claves: Habitos alimentarios, Alimentacion saludable, Actividad fisica,

Sedentarismo, Estado nutricional, Enfermedades crénicas no transmisibles, Efectivos

policiales, Seccion Guardia Especial de la ciudad de Concepcion del Uruguay.
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En el mundo entero, y por lo tanto también en Argentina, hoy en dia las patologias que
predominan en la poblacion son aquellas relacionadas a una inadecuada alimentacion
y sedentarismo. Dentro de estas patologias se encuentra la obesidad, la cual esta
aumentando considerablemente convirtiendose en un problema de salud publica.
Segun un informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el afio 2016, 1900
millones de adultos tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran
obesos. Esto se ve reflejado en la ENNyS 2 (Encuesta Nacional de Nutricién y Salud)
realizada en el afio 2019 en Argentina; a través de la cual se obtuvo que en el 67,9 %
de la poblacién adulta prevalece el exceso de peso: en el 34% de esta poblacion
predomina el sobrepeso y en el 33,9% la obesidad.

Resumiendo, en Argentina 6 de cada 10 adultos presentan exceso de peso.

Tanto el sobrepeso como la obesidad tienen graves consecuencias sobre la salud; y
es asi que estas son consideradas las bases o causas de otras enfermedades,
agrupadas con el nombre de Enfermedades Cronicas no Transmisibles (ECNT).

A esto se le suma el incremento del sedentarismo, ocasionado principalmente porque
se realiza un mal manejo del tiempo libre o bien porque los distintos trabajos van
cambiando haciendo que cada vez pasemos mas tiempos sentados sin hacer ningun
tipo de esfuerzo.

El sedentarismo es el cuarto factor de riesgo de mortalidad més importante a nivel
mundial (Garcia CM G.-J. J., 2017). Esto se debe a que repercute considerablemente
en la salud general de la poblacion; en la prevalencia de ECNT como ser
enfermedades cardiovasculares, diabetes o cancer; y en sus factores de riesgo como
son la hipertension, el exceso de glucosa en sangre o el sobrepeso.

A su vez, debido al ritmo de vida que llevamos en la actualidad, por lo general, no le
prestamos atencion a la forma de alimentarnos ni a los efectos negativos que hacerlo
de forma incorrecta trae sobre nuestro organismo.

Es importante tener en cuenta que hay diversas profesiones que manejan un amplio
rango de horarios a cumplir de trabajo (8, 12, 24, 48 horas), es decir, que pasan gran
parte de su dia en el lugar en el cual desempefian este trabajo. Esto muchas veces
afecta la posibilidad de realizar todas las comidas principales (desayuno, almuerzo,
merienda y cena), la eleccion de los alimentos que van a incluir en estas comidas, e

imposibilita la realizacion de actividad fisica.
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Un ejemplo de este tipo de profesion son los efectivos policiales, los cuales cumplen
con diferentes horarios de trabajo segun el puesto que ocupan, pero comunmente
varios de ellos realizan por lo menos una de las comidas principales en su puesto de
trabajo.

El trabajo policial es una de las ocupaciones mas estresantes que existen, ya que
estan continuamente expuestos a tensiones, incertidumbres en el trabajo, a pocas
horas de descanso y muchas de alertas, a tener que pasar varias horas en ayuno o
mal alimentados, entre tantas otras cosas; lo que los lleva a desarrollar distintos
trastornos tanto fisicos como mentales.

Esta es una profesion que por un lado requiere que los efectivos cuenten con un buen
estado fisico para poder correr y perseguir a un delincuente, por ejemplo; y por otro
lado, la mayoria del tiempo de trabajo implica que estén sentados en un movil
patrullando, o bien, sentados en frente a una computadora redactando diversos
informes; lo que contribuye al desarrollo de sobrepeso u obesidad.

En nuestra ciudad contamos con la seccion Guardia Especial, la cual esta conformada
por 13 efectivos policiales. Este grupo cumple con las tareas de allanamientos de
rapida resolucion, seguridad perimetral de allanamientos en colaboracién con las
dependencias interventoras, traslados de detenidos judicializados, control y
restablecimiento del orden publico, servicios en estadios deportivos y espectaculos
publicos, crisis de salud mental, crisis con atrincherados y personas suicidas
peligrosas para terceros, apoyo tactico, recuperacion de Alcaidia y pabellones en
unidad penal, custodia de servicios especiales, custodia de traslados de valores,
apoyo a otras departamentales y todo operativo que la superioridad demande.

Por todas las tareas mencionadas que deben desarrollar, las cuales requieren un buen
estado fisico, es importante que estos efectivos se encuentren en 6ptimas condiciones
de salud.

Debido a esto es que la tesista considera de gran importancia este estudio. El cual va
a permitir conocer si estos efectivos policiales son una poblacién en riesgo de
desarrollar estilos de vida no saludables que repercutirdn negativamente sobre su
salud.

A partir de este postulado surge este estudio con el objetivo de conocer y relacionar

los habitos alimentarios, el estado nutricional y el nivel de actividad fisica, de los
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efectivos policiales que integran la seccion Guardia Especial de la ciudad de

Concepcioén del Uruguay, durante el mes de diciembre del afio 2020.
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v En el afo 2018, en Perd, la Universidad Cesar Vallejo realiz6 un estudio en
la Comisaria Villa los Reyes, Ventanilla, Callao; con el titulo “Estilos de vida en
personal policial de la Comisaria Villa los Reyes, Ventanilla, Callao -2018”; el cual
consistio en describir y caracterizar los estilos de vida en el personal policial de dicha
comisaria. Para realizarlo se entrevistaron a 90 policias en actividad de ambos sexos
en edad adulta. Del estudio se obtuvo: respecto a la variable estilos de vida, el 63%
de los entrevistados tiene un nivel bajo, mientras que el 37% tiene un nivel normal, y
el 12% tienen un nivel de estilo de vida alto; de la variable alimentacion, el 66% tiene
un nivel bajo, el 23% tiene un nivel medio y sélo el 11% tiene un nivel alto; de la
variable actividad fisica el 65% tiene un bajo nivel, el 31% tiene un nivel medio y solo
el 4% tiene un nivel alto. Como conclusién del estudio obtuvieron que el personal

policial tiene un nivel de estilos de vida bajo.

v' En el afio 2017, el Instituto Especializado de Educacién Superior de Profesionales
de la Salud de El Salvador, realiz6 un estudio denominado “Percepciones sobre
alimentacion, salud y autocuidado en personal de la Policia Nacional Civil de El
Salvador”, el cual tuvo como objetivo identificar la percepcion sobre la alimentacion,
salud y autocuidado en los miembros de la Policia Nacional Civil de El Salvador. Para
lograr esto, se entrevistaron a 300 miembros de la corporacion policial acerca de las
variables en estudio. Los resultados fueron: el 40.7% esta en el primer nivel de
obesidad, el 33.3% con sobre peso, el 15% presentd obesidad mérbida, el 5.3% tiene
el peso ideal, el 5.0% obesidad tipo 2 y un 0.7% se encuentra por debajo del peso
normal. Como conclusion final del estudio obtuvieron que la alimentacion, salud y
autocuidado en el personal de la Policia tienen importantes déficits de atencién,
considerando las valoraciones y practicas que fueron identificadas durante esta

investigacion.

v' En Perq, en el afio 2014, para la Facultad de Medicina Humana y Ciencias de la
Salud, de la Universidad Alas Peruenas, Chirinos Vilchez, Maria Angela realiz6 un
trabajo de tesis con el titulo “Habitos alimenticios y su relacién con la calidad de vida
en el personal policial de la Depuneme, escuadron Misti, Arequipa 2014”. Este tuvo

como objetivo buscar la relacion entre los habitos alimentarios y la calidad de vida del
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personal policial del DEPUNEME Escuadrén Misti, Arequipa 2014. La poblaciéon de
estudio fue 185 policias que cumplieron con los criterios de inclusion y exclusion, a
quienes se aplico dos cuestionarios. Las conclusiones fueron: existe relacion entre las
variables habitos alimenticios y calidad de vida, notandose que una buena
alimentacion genera un desarrollo en su calidad de vida. Son buenos los habitos
alimenticios del personal policial del DEPUNEME, Escuadrén Misti, sobretodo en sus

indicadores entorno de la alimentacién y habitos de higiene en las comidas.

v Segun un estudio publicado en septiembre del afio 2013 en Ecuador, por la Escuela
Superior Politécnica de Chimborazo denominado “Valoracion del estado nutricional,
consumo de alimentos y estilos de vida del Grupo de Operaciones Especiales (GOE)
de la Policia Nacional del canton Guano provincia de Chimborazo. 2013.”; el cual
consistid en valorar el estado nutricional, consumo de alimentos y estilos de vida del
Grupo de Operaciones Especiales (GOE) de la Policia Nacional del canton Guano,
con una muestra de 30 policias, a los que se les aplicO una encuesta para la
evaluacion de los componentes anteriormente descritos. Como resultado obtuvieron
que: el 43,3% tiene un IMC normal y el 56,6% padece algin problema de sobrepeso
y obesidad, el 16,7% tiende a sufrir algun problema cardiovascular, el 70% posee un
porcentaje de grasa de obesidad, glucemia 100% normal, colesterol HDL 86,7%
normal y 10% alto, colesterol LDL 66,7% normal y 33,3% limite alto, colesterol total
83,3% normal y 16,7% limite alto, triglicéridos 93,3% normal y 6,6% elevado y
levemente aumentado, el consumo de grasa es del 23,3% de una dieta muy alta y el
10,0% de una dieta alta, el consumo de fruta, vegetales y fibra es de un 53,3% bajo,
el 23,3% consume algun tipo de bebida alcohdlica, el 90,0% tiene una dependencia
baja a la nicotina y el 100% realiza actividad fisica moderada. Como conclusion,
encontraron relacion estadistica entre el diagnostico del IMC, el porcentaje de grasa

y la circunferencia abdominal.

v' En Ecuador, en el afio 2012, la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil
realizé un estudio denominado “Prevalencia de obesidad abdominal del personal en
servicio activo de la Unidad de Vigilancia Comunitaria, de la Policia Nacional,
Guayaquil, 2012”. Es mismo tuvo como objetivo determinar la prevalencia de obesidad
abdominal en los miembros policiales que acudieron al area del dispensario de la

Unidad de Vigilancia Comunitaria durante el periodo de noviembre a enero del 2012
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para poder conocer una estadistica de esta condicion. Para alcanzar esto se utilizo
una poblacién de 120 miembros policiales de dicha &rea, a los cuales se les aplico un
estudio Descriptivo-Prospectivo mediante la valoracion antropométrica tomando la
circunferencia abdominal. Obteniendo como resultado que 61 sujetos del género
masculino tuvieron presencia de Obesidad abdominal y 9 del género femenino, lo que
suma un total de 71 miembros policiales con obesidad abdominal, lo que representa
el 59 % del total. Los resultados estadisticos encontrados en el estudio indicaron la
estrecha relacion entre la presencia de obesidad abdominal y los factores ambientales
gue tuvieron los sujetos en mencidon como consumo de mayor frecuencia del grupo de

alimentos de Cereales, Inactividad fisica por su tipo de actividad y jornada laboral.

v En el afio 2008 en Mar del Plata, Argentina, Daniela lvone Campagnucci realiz6 un
trabajo de tesis para la Facultad de Ciencias de la Salud, Universidad Fasta, con el
titulo “Estado nutricional de la policia marplatense”. Este estudio tuvo como objetivo
determinar cual era el estado nutricional de los efectivos policiales de Mar del Plata
como asi también los patrones alimentarios y habitos de vida que puedan influir en el
mismo. Se encuestaron a 150 oficiales, de los cuales se obtuvo como resultado que
solo el 25,33% presentaba valores normales de peso, el resto evidencio distintos
grados de excesos nutricionales y solo un caso presento bajo peso. En cuanto al
riesgo cardiovascular, el 41,22% de los hombres y el 57,89% de las mujeres
presentaron valores normales. Al analizar la frecuencia de la ingesta de los distintos
grupos de alimentos en relacion al estado nutricional, se observé que hay una muy
baja ingesta de lacteos, vegetales y frutas, mientras que se aprecié un aumento en la
frecuencia de ingesta de alimentos con mayor contenido calérico conforme aumenta
el IMC; por lo que se comprob6 estadisticamente que existe una significativa relacion
entre la ingesta de aceites y grasa y el IMC de los individuos encuestados. En cuanto
a la realizacion de actividad fisica, el 18% de los oficiales lo hace con una frecuencia
de 1 0 2 veces por semana y un porcentaje similar lo hace de 3 a 4 veces por semana,

el resto de los encuestados no tienen ningun tipo de entrenamiento fisico.
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Como he mencionado anteriormente, por diversos motivos, la prevalencia de
sobrepeso y obesidad se va incrementando notablemente tanto a nivel mundial como
nacional, al punto de que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la ha
considerado una epidemia mundial.

Esto cobra mayor importancia si tenemos en cuenta que tanto el sobrepeso como la
obesidad son los principales factores de riesgo para desarrollar otras enfermedades.
Por esto es crucial poder detectar aquellos grupos poblacionales que son vulnerables
a llevar estilos de vida poco saludables.

Si tenemos en cuenta las diversas actividades y las caracteristicas de trabajo de los
efectivos policiales, es facil pensar en ubicarlos dentro de este grupo.

Es asi que surge la siguiente pregunta:

¢, Cudl es la relacion entre los habitos alimentarios y la realizacion de actividad fisica
con el estado nutricional en los efectivos policiales que integran la seccion Guardia

Especial de Concepcién del Uruguay?
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Objetivo general:

Evaluar la relacion entre los habitos alimentarios y la realizacion de actividad fisica
con el estado nutricional de los efectivos policiales de la provincia de Entre rios, que
integran la seccion Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, durante

el mes de noviembre del afio 2020.

Objetivos especificos:

» Evaluar el estado nutricional de los efectivos encuestados a través de las medidas
antropométricas del peso y la talla; y diagnosticar su estado nutricional a través del
indicador IMC.

» Estimar riesgo cardiovascular a través de la circunferencia de cintura.

» ldentificar a través de anamnesis cuales son los alimentos consumidos, patrones
de consumo y el grado de actividad fisica o sedentarismo de los encuestados.

» ldentificar si afectan la edad de los efectivos, el tiempo trascurrido desde que
ejercen la profesion y el horario de trabajo, a los habitos alimentarios y la posibilidad

de realizar actividad fisica.

Hipotesis.

Los efectivos policiales que pertenecen a la seccion Guardia Especial de la ciudad de
Concepcion del Uruguay, que tienen habitos alimentarios adecuados y realizan
actividad fisica, tienen un mejor estado nutricional que aquellos que tienen habitos

alimentarios inadecuados y son sedentarios.
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Efectivos policiales.

En nuestro pais, la Policia depende del Estado; existiendo fuerzas a nivel nacional
(Gendarmeria Nacional Argentina, Prefectura Naval Argentina, Policia Federal
Argentina y Policia de Seguridad Aeroportuaria) y provincial (Policia Provincial).

Ser efectivo policial es una de las profesiones mas estresantes que existe, ya que
estan continuamente expuestos al peligro y muchas veces lo hacen con pocas horas

de descanso y mal alimentados.

Su trabajo requiere que estén con un 6ptimo estado de salud, pero muchas veces las
labores que realizan no ayudan con este fin. Los efectivos policiales pasan muchas
horas sentados en sus moviles haciendo recorridos de vigilancia, asi como también
sentados en frente a computadoras redactando diversos informes; estas actividades
sedentarias, favorecen el desarrollo de patologias, y si en sus dias francos estos no

realizan ninguna actividad fisica, este cuadro se complica aln mas.

Segun un relevamiento médico hecho en el pais sobre los integrantes de la policia
federal, a través de un programa realizado por el Ministerio de Seguridad de Argentina,
a cargo de Dalia Schejman en el aflo 2014, ocho de cada diez oficiales tienen
problemas de peso. Esto significa, que mas del 80 por ciento de los policias tienen

problemas de sobrepeso y obesidad.

Para llegar a ser efectivos policiales de la provincia de Entre Rios, se pueden seguir
dos caminos dependiendo del escalafén (oficial o suboficial) que se quiera obtenery,

por ende, al puesto o jerarquia que se aspire.

Por un lado, se encuentra la Escuela Superior de Oficiales “Doctor Salvador Masia”,
con sede en la cuidad de Paran4, de la que egresan los oficiales luego de tres afios
de formacion con el titulo de Técnico en Seguridad Publica. Y por otro, en la Escuela
de Suboficiales, ubicada en la ciudad de Villaguay “Comisario General Pedro F.
Ramén Campbell” y en la ciudad de Rosario del Tala “General Francisco Ramirez”, se

egresan los suboficiales, cuyo tiempo de formacion es inferior a un afo.
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Guardia Especial de la ciudad de Concepcion del Uruguay.

Para comenzar a conocer que es la Seccion Guardia Especial vamos a conocer una

sintesis de su creacion.

En 1994 se crea el C.O.P. (Cuerpo de Operaciones Policiales) cuya mision era la de

cubrir allanamientos y realizar operativos policiales de infanteria.

En 1997, el C.O.P. comienza a recibir capacitaciones del C.O.E. (Compafia de

Operaciones Especiales).

En el 2000 la Compafiia de Operaciones Especiales capacita a través de cursos
basicos a cada oficial a cargo de los grupos del interior, recibiendo conocimientos
generales sobre combate a cuarto cerrado e infanteria entre otros. Posteriormente se
procedio a capacitar al personal subalterno, y en el mismo afio pasaron a llamarse

todos los grupos de la provincia G.I.A. (Grupo de Infanteria Adiestrado).

El 28 de marzo de 2008 mediante Circular General D.A.G. N° 09 se dispone que todos
los grupos del interior de la provincia pasen a denominarse lo que actualmente se

conoce como Guardia Especial.

En nuestra ciudad contamos con la seccion Guardia Especial; la cual se encarga de
cumplir con las tareas de allanamientos de rapida resolucién, seguridad perimetral de
allanamientos en colaboracién con las dependencias interventoras, traslados de
detenidos judicializados, control y restablecimiento del orden publico, servicios en
estadios deportivos y espectaculos publicos, crisis de salud mental, crisis con
atrincherados y personas suicidas peligrosas para terceros, apoyo tactico,
recuperacion de alcaidia y pabellones en unidad penal, custodia de servicios
especiales, custodia de traslados de valores, apoyo a otras departamentales y todo

operativo que la superioridad demande.

Este grupo no cuenta con un gran numero de efectivos, ya que para conformarlo debe
haber quedado algun puesto bacante, y es el mismo jefe del grupo el encargado de

seleccionar al personal.
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Para poder integrar este grupo los efectivos deben cumplir con ciertos requisitos como
ser un cardcter adecuado para el trabajo que realizan, buena actitud hacia el puesto
y trabajo en equipo y sobre todo estar capacitado (a través de diversos cursos) para

el puesto que va a cubrir.

Actualmente el grupo esta conformado por 13 efectivos, cuya orden de jerarquia
consiste en jefe de grupo, subjefe de grupo y 11 efectivos subalternos.

Dos de estos (jefe y subjefe del grupo) cumplen con guardias de diez dias, por cuatro
dias de franco; pudiendo, cuando estan de guardia, si estan libres de trabajo, irse a
sus casas cumpliendo horario de oficina en el lugar; y los otros 11 cumplen con un
horario de trabajo de 24 o 48 horas de servicio, en las cuales deben permanecer en

la seccion (lugar de trabajo), por 48 o 72 horas de franco.

Si bien es cierto que estos efectivos policiales no tienen la orden ni la exigencia de
realizar actividad fisica, los mismos crearon en una habitacion que se encontraba
desocupada dentro del edificio que ocupa esta unidad, un gimnasio para que puedan
acceder a este cualquiera de ellos tanto en los momentos de guardia como en los que
se encuentran de franco. Este gimnasio cuenta con sogas, mancuernas, barras, pesas

y camillas.

A su vez, ellos utilizan un dia de la semana para hacer instruccién, es decir,
capacitarse y entrenarse en las actividades que realizan normalmente. Esta

instruccion puede ser tanto fisica como teorica.

Los mismos no son evaluados por la institucion policial en cuanto a su estado
nutricional (anamnesis, evaluacién antropométrica, andlisis bioquimicos, analisis
clinico), es decir, no hay ordenes de superiores que les exijan estos controles; si es

que los realizaron en alguna ocasion es por decision personal.



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

Habitos alimentarios.

La Real Academia Espanola, define habito, como un “modo especial de proceder o
conducirse adquirido por repeticion de otros iguales o semejantes, u originado por

tendencias instintivas.” (dle.rae.es)

En conclusion, los habitos alimentarios son comportamientos conscientes, adquiridos
por repeticion e influenciados social y culturalmente, que conducen a las personas a
seleccionar y consumir ciertos alimentos, con una determinada comensalidad. Estos
estan determinados por diversos factores como ser, factores fisioldgicos (sexo, edad,
herencia genética, estados de salud, etc.), ambientales (disponibilidad de alimentos),
econOmicos, o socioculturales (tradicion gastrondmica, creencias religiosas, estatus

social, estilos de vida, etc.).

El proceso de adquisicidon de los habitos alimentarios comienza en la infancia en el
seno familiar, por lo tanto, es el momento oportuno para demostrarles y ensefarles
hébitos alimentarios saludables. Estos se adquieren por repeticion, imitando a los
adultos y de forma casi involuntaria, ya que la familia tiene una gran influencia la cual

se va reduciendo a medida que los nifios crecen.

En cambio, en los adultos y en las personas de edad avanzada los hébitos

alimentarios son muy dificiles de cambiar.

Habitos alimentarios saludables.

Cuando adquirimos habitos alimentarios, estos pueden ser tanto saludables, como insalubres

o inadecuados.

Los habitos alimentarios saludables no solo estdn conformados por la seleccién y consumo

de alimentos, sino que también por el modo en que nos alimentamos.

Por lo tanto, tener buenos o saludables habitos alimentarios, consiste en realizar una
alimentaciéon saludable, consumir de dos a tres litros de agua por dia, realizar las cuatro
comidas principales (desayuno, almuerzo, merienda y cena), respetar las cantidades de

alimentos en cada comida, masticar correctamente los alimentos, sentarse a la mesa en
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familia si es posible, respetar el momento de las comidas evitando ruidos molestos vy

situaciones estresantes.

Comensalidad.

Cuando hablamos de Comensalidad nos referimos al hecho de reunirnos alrededor
de una misma mesa para compartir los alimentos y bebidas. Un hecho que en nuestro
pais es de gran importancia, ya que por cualquier motivo o celebracién acudimos a

este. Compartir la comida ayuda a generar un fuerte vinculo social.

En un primer momento, cuando surge esta costumbre de reunirse alrededor de una
mesa para comer y beber, la comensalidad se daba solo en el grupo familiar, pero
posteriormente a medida que el hombre evolucionaba, se fue extendiendo a otros

grupos.

Los actos de comensalidad son definidos en cada cultura, reconocidos por los mismos
como costumbres definidas que no necesitan explicacién, debido a que es una accion

gue se sigue realizando a través del tiempo.

Esta comensalidad, en el caso de los trabajos en los que el individuo debe permanecer
varias horas y hasta dias fuera del hogar, se ve afectada, debido a que tienen una

posibilidad reducida de compartir estos momentos.

Alimentacion saludable.

Cuando hablamos de una alimentacion saludable, hacemos referencia a aquella
alimentacion que nos permita mantenernos sanos o nos ayude a recuperar la salud
en caso de estar enfermos, es decir, aquella que nos permita mantener constante la
composicion de los tejidos, que nos permita el funcionamiento de aparatos y sistemas,
gue nos asegure una sensacion de bienestar que nos impulse a realizar actividades y
sobre todo que nos mantenga sanos emocionalmente (L.B.Lopez & M.M.Suarez,
fundamentos de nutricion normal , 2008). Porque para nuestra sociedad la

alimentacion no consiste solamente en el hecho de ingerir nutrientes, sino que le
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damos mucho significado emocional. Simplificando, todos tenemos comidas que nos
recuerdan ciertos momentos 0 preparaciones que realizamos para compartir con

personas especiales.

Para poder cumplir con los objetivos anteriormente mencionados (mantenernos
sanos), al momento de planificar nuestra alimentacion, debemos tener en cuenta las

leyes fundamentales de la alimentacion y nuestras guias alimentarias.

Leyes fundamentales de la alimentacion

Estas leyes son cuatro y fueron descriptas por el Doctor Pedro Escudero con el fin de
definir los ejes de una alimentacion saludable.

A modo general expresan que la alimentacién para ser considerada saludable debe

ser suficiente, completa, armonica y adecuada.
Vamos a desarrollarlas individualmente:

e Ley de la cantidad: “la cantidad de la alimentacidén debe ser suficiente para cubrir
las exigencias caldricas del organismo y mantener el equilibrio de su balance”. Cuando
hablamos de que debe cubrir las exigencias calorias, nos referimos al requerimiento
caldrico del individuo, a que el cuerpo humano debe reponer la cantidad de calorias
consumidas a través de un adecuado aporte de alimentos. Resumiendo, toda
sustancia eliminada/consumida debe reponerse en cantidad y calidad. Toda
alimentacién que cumpla con esta ley se considera “suficiente”; si el consumo no llega
a cubrir las necesidades se considera insuficiente y si por el contrario el consumo es
mayor a las necesidades se considera excesivo.

e Leyde lacalidad: “el régimen de alimentacion debe ser completo en su composicion
para ofrecer al organismo, que es una unidad indivisible, todas las sustancias que lo
integran”. En otras palabras, para mantener la salud es necesario ingerir todos los
principios nutritivos que integran el organismo, y esto lo logramos mediante el
consumo variado de alimentos. Toda alimentacion que cumpla con esta ley se
considera completa. Si por el contrario no lo hace, se considera carente.

e Ley de la armonia: “las cantidades de los diversos principios nutritivos que integran

la alimentacién deben guardar una relacion de proporciones entre si”’. Esta ley nos
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indica que los distintos nutrientes no deben administrarse arbitrariamente, ya que
podrian provocar carencias de otro nutriente, sino que por el contrario deben ser
consumidos cumpliendo con una cierta proporcion. Toda alimentacion que cumpla con
esta ley se considera armonica.

e Ley de la adecuacion: “la finalidad de la alimentacion esta supeditada a su
adecuacion al organismo”. Esta ley nos indica que la alimentacion debe satisfacer
todas las necesidades del organismo y a su vez adaptarse a la persona que la
consume, es decir, que debe cubrir especificamente las necesidades que tiene ese
individuo y a su vez tener en cuenta sus gustos, habitos, tendencias y situaciéon

socioeconémica. Toda alimentacién que cumpla con esta ley es adecuada.

Guias Alimentarias para la poblacion argentina.

Las Guias Alimentarias son basicamente un instrumento, que permite traducir
aquellos conocimientos acerca de requerimientos nutricionales y composicion quimica
de los alimentos, en mensajes simples, que puedan ayudar a las personas en sus
elecciones y consumos de alimentos; es decir, orientarlos hacia una seleccion y

consumo de alimentos saludables, culturalmente aceptables y a costos razonables.

Las Guias Alimentarias para la poblacién argentina, fueron creadas por primera vez
en el afio 2000, por el Ministerio de Salud de la Nacion, y la Asociacién Argentina de

Dietistas y Nutricionistas Dietistas.

Para realizarlas tuvieron en cuenta cual era la situacion de salud de la poblacién (la
coexistencia de dos probleméticas nutricionales: por déficit y por exceso); la
disponibilidad, acceso y consumo de alimentos; y las costumbres, habitos y

tradiciones.

Posteriormente se establecieron cuales eran los nutrientes criticos por déficit o
exceso; y definieron como criterio para agrupar los alimentos, segun sean fuente o no
de estos nutrientes. Es decir, que los alimentos que conforman un determinado grupo

tiene una composicion nutricional similar y son intercambiables entre si.

Estas guias contenian diez mensajes principales y cada uno de estos, sus mensajes

secundarios. A su vez, daban recomendaciones para el momento de realizar la
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compra de alimentos, para su posterior almacenamiento y refrigeracion, y para que
podamos realizar su correcta higiene y cerciorarnos de que son alimentos seguros

para el consumo.

Formando parte de estas guias, se publicé una grafica, disefiada con el objetivo de
reflejar cuatro aspectos fundamentales que deberiamos tener en cuenta en la
alimentacion. Estos aspectos eran: consumir una amplia variedad de alimentos, incluir
alimentos de todos los grupos a lo largo del dia, consumir una proporcién adecuada
de cada grupo (el tamafio de los grupos de alimentos ilustra la proporcién en que es

conveniente incluirlos), y elegir agua potable para beber y preparar los alimentos.

En el afio 2015, estas guias sufrieron una actualizacién, la cual produjo diez nuevos

mensajes principales, nuevos mensajes secundarios y una nueva grafica.

Los principales cambios que presenta esta nueva guia con respecto a la anterior son:
el grafico del ovalo se reemplazé por el de un plato, haciéndolo mas representativo de
la alimentacion y dando una idea mas clara con respecto a las cantidades y la
diversidad de grupos de alimentos que se pueden incluir en una misma comida; se
agregaron en el grafico los conceptos de menos (-) sal y mas (+) actividad fisica; y los
mensajes variaron con el fin de ser mas claro y precisos para poder lograr los objetivos

buscados.
Estos mensajes se detallan a continuacion:

Primer mensaje: “Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos

30 minutos de actividad fisica”.

- Primer mensaje secundario: “Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo,
merienda y cena) incluir verduras, frutas, legumbres, cereales, leche, yogur o queso,
huevos, carnes y aceites”.

- Segundo mensaje secundario: “Realizar actividad fisica moderada continua o
fraccionada todos los dias para mantener una vida activa”.

- Tercer mensaje secundario: “Comer tranquilo, en lo posible acompafado y moderar
el tamano de las porciones”.

- Cuarto mensaje secundario: “Elegir alimentos preparados en casa en lugar de
procesados”.
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- Quinto mensaje secundario: “Mantener una vida activa, un peso adecuado y una

alimentacion saludable previene enfermedades”

Segundo mensaje: “Tomar a diario 8 vasos de aqua sequra”.

- Primer mensaje secundario: “A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos,
sin azucar, preferentemente agua”.

- Segundo mensaje secundario: “No esperar a tener sed para hidratarse”.

- Tercer mensaje secundario: “Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser

segura”.

Tercer mensaje: “Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de

tipos y colores”.

- Primer mensaje secundario: “Consumir al menos medio plato de verduras en el
almuerzo, medio plato en la cena y 2 o 3 frutas por dia”.

- Segundo mensaje secundario: “Lavar las frutas y verduras con agua segura”.

- Tercer mensaje secundario: “Las frutas y verduras de estacion son mas accesibles
y de mejor calidad”.

- Cuarto mensaje secundario: “El consumo de frutas y verduras diario disminuye el
riesgo de padecer obesidad, diabetes, cancer de colon y enfermedades

cardiovasculares”.

Cuarto mensaje: “Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido

de sodio”.

- Primer mensaje secundario: “Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y
evitar el salero en la mesa”.

- Segundo mensaje secundario: “Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo
tipo (pimienta, perejil, aji, pimentén, orégano, etc.)”.

- Tercer mensaje secundario: “Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados
(como caldos, sopas y conservas) contienen elevada cantidad de sodio, al elegirlos
en la compra leer las etiquetas”.

- Cuarto mensaje secundario: “Disminuir el consumo de sal previene la hipertension,

enfermedades vasculares y renales, entre otras”.
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Quinto mensaje: “Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con

elevado contenido de grasas, azucar y sal”.

- Primer mensaje secundario: “Limitar el consumo de golosinas, amasados de
pasteleria y productos de copetin (como palitos salados, papas fritas de paquete,
etc.)”.

- Segundo mensaje secundario: “Limitar el consumo de bebidas azucaradas vy la
cantidad de azucar agregada a infusiones”.

- Tercer mensaje secundario: limitar el consumo de manteca, margarina, grasa
animal y crema de leche.

- Cuarto mensaje secundario: “Si se consumen, elegir porciones pequenas y/o
individuales. ElI consumo en exceso de estos alimentos predispone a la obesidad,

hipertension, diabetes y enfermedades cardiovasculares, entre otras”.

Sexto mensaje “Consumir diariamente leche, yoqur o queso, preferentemente

descremados”.

- Primer mensaje secundario: “Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso”.

- Segundo mensaje secundario: “Al comprar, mirar la fecha de vencimiento y elegirlos
al final de la compra para mantener la cadena de frio”.

- Tercer mensaje secundario: “Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que
tengan menor contenido de grasas y sal’.

- Cuarto mensaje secundario: “Los alimentos de este grupo son fuente de calcio y

necesarios en todas las edades”.

Séptimo mensaje: “Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo

de pescado e incluir huevo”.

- Primer mensaje secundario: “La porcion diaria de carne se representa por el tamafo
de la palma de la mano”.

- Segundo mensaje secundario: “Incorporar carnes con las siguientes frecuencias:
pescado 2 0 mas veces por semana, otras carnes blancas 2 veces por semana y
carnes rojas hasta 3 veces por semana”.

- Tercer mensaje secundario: “Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se

consume la cantidad necesaria de carne”.
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- Cuarto mensaje secundario: “Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas

o rosadas en su interior previene las enfermedades transmitidas por alimentos”.

Octavo mensaje: “Consumir lequmbres, cereales preferentemente integrales, papa,

batata, choclo o mandioca”.

- Primer mensaje secundario: “Combinar legumbres y cereales es una alternativa
para reemplazar la carne en algunas comidas”.

- Segundo mensaje secundario: “Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas,
Soja, porotos y garbanzos y entre los cereales arroz integral, avena, maiz, trigo burgol,
cebada y centeno, entre otros”.

- Tercer mensaje secundario: “Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente

antes de la coccion y cocinarlas con cascara”:

Noveno mensaje: “Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas”.

- Primer mensaje secundario: “Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite
crudo”.

- Segundo mensaje secundario: “Optar por otras formas de coccidén antes que la
fritura”.

- Tercer mensaje secundario: “En lo posible alternar aceites (como girasol, maiz,
soja, girasol alto oleico, oliva y canola)”.

- Cuarto mensaje secundario: “Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de
frutas secas sin salar (mani, nueces, almendras, avellanas, castafas, etc.) O semillas
sin salar (chia, girasol, sésamo, lino, etc.)”.

- Quinto mensaje secundario: “El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan

nutrientes esenciales”.

Décimo mensaje: “El consumo de bebidas alcohdlicas debe ser responsable. Los

ninos, adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas siempre

al conducir”.

- Primer mensaje secundario: “Un consumo responsable en adultos es como maximo

al dia, dos medidas en el hombre y una en la mujer”.
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- Segundo mensaje secundario: “El consumo no responsable de alcohol genera

dafos graves y riesgos para la salud”.

Figura 2: Gréafica Nutricional disefiada por el Ministerio de Salud de la Nacion

correspondiente al afio 2015 (Fuente: Ministerio de Salud y Desarrollo Social).

Resumiendo lo anteriormente expresado, para poder llevar a cabo una alimentacion

saludable debemos tener en cuenta:

e Como punto principal, cada alimentacién se debe adaptar individualmente a la
persona. Es decir, debe cubrir sus necesidades bioldgicas y contemplar su situacion
econOmica, social, costumbres y habitos, y respetar sus creencias.

e Debe haber un equilibrio entre las calorias consumidas y el gasto de las mismas,
para evitar patologias por déficit o exceso.

e Es necesario consumir al menos 5 porciones de frutas y verduras de todo tipo y
color al dia, para asegurarnos un mejor y variado aporte de vitaminas, minerales y
fibra.

e Con respecto a los cereales, preferir consumir integrales ya que nos aportan fibra
y disminuir el de los refinados.

e El consumo de azucares simples debe ser inferior al 10% de la ingesta calérica
total, ya que un consumo elevado de estos favorece el desarrollo de sobrepeso,
obesidad y diabetes.
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e Con respecto a las grasas, su consumo debe ser inferior al 30% de la ingesta
caldrica total; prefiriendo el consumo de grasas insaturadas (presente en pescados,
aceites, frutos secos) a las saturadas (grasa de la carne, manteca, grasa), y evitando
el consumo de grasas trans (presentes en los productos industrializados). Ya que
tanto las grasas saturadas como las trans favorecen el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares.

e En cuanto a la sal, se debe consumir como méaximo 5 gramos por dia y evitar
aguellos alimentos extremadamente salados, industrializados (generalmente tienen
mucho contenido de sodio) y embutidos. Su consumo siempre suele ser excesivo, y
muchas veces no somos conscientes realmente de la cantidad que consumimos. Es
importante controlar su ingesta, ya que un consumo excesivo de sodio favorece el

desarrollo de Hipertension.

Como para finalizar este apartado, debemos recordar que una alimentacion saludable
nos ayuda a protegernos de una malnutricion (tanto por déficit como por exceso), asi
como también de las Enfermedades Crénicas no Transmisibles (Diabetes,
Cardiopatias, Cancer). Y que, por el contrario, una alimentacién insalubre, junto con

el sedentarismo, estan entre los principales factores de riesgo para la salud.

Actividad fisica y sedentarismo.

La OMS define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las
actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las

actividades recreativas”.

No se debe confundir la expresién “actividad fisica” con “ejercicio”, ya que la segunda
es una subcategoria de la primera. El ejercicio es una actividad estructurada y
repetitiva, que tiene como objetivo mejorar 0 mantener uno o0 mas componentes del

estado fisico.
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Ademas del ejercicio, cualquier otra actividad fisica realizada en el tiempo de ocio,
como por ejemplo desplazarse de un lugar a otro o los movimientos como parte del

trabajo, también es beneficiosa para la salud.

En conclusion, la actividad fisica, tanto moderada como intensa, es beneficiosa para

la salud.
Podemos encontrar tres tipos de ejercicios:

- Ejercicios aerobicos o de resistencia: son aquellos que aumentan el ritmo cardiaco
y la respiracion.

- Ejercicios de fuerza: son aquellos que aumentan la masa y fuerza muscular.

- Ejercicios de flexibilidad o estiramientos: son aquellos que mejoran el tono

muscular.

La actividad fisica regular (como caminar, andar en bicicleta o hacer deporte) y en los
niveles adecuados, tiene considerables beneficios para la salud, ya que mejora el
estado muscular y cardiorrespiratorio; la salud 6sea y funcional; reduce el riesgo de
hipertension, cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, diferentes
tipos de cancer (como el cancer de mamay el de colon) y depresion; reduce el riesgo
de caidas y de fracturas vertebrales o de cadera; y es fundamental para el equilibrio

energético y el control de peso.

Por el contrario, la insuficiente actividad fisica, que es uno de los factores de riesgo
de mortalidad mas importantes a escala mundial, agrava la carga de enfermedades
cronicas no transmisibles y afecta al estado general de salud de la poblacion. Las
personas que no hacen suficiente ejercicio fisico presentan un riesgo de mortalidad

entre un 20% y un 30% superior al de aquellas que son lo suficientemente activas.

La OMS tiene recomendaciones de actividad fisica, y para los adultos (de 18 a 64

afios de edad) son las siguientes:

- Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al
menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, o una combinacion

equivalente entre actividad moderada e intensa.
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- Para obtener mayores beneficios para la salud los adultos deben llegar a 300
minutos semanales de actividad fisica moderada, o su equivalente.
- Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias a la

semana y de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.

La intensidad con que se practican distintas formas de actividad fisica varia segun las
personas. Para que beneficie a la salud cardiorrespiratoria, toda actividad debe

realizarse en periodos de al menos 10 minutos de duracion.
Niveles de actividad fisica insuficiente

En un informe presentado por la OMS en el afio 2010, a nivel mundial, alrededor del
23% de los adultos (de 18 afios en adelante), no realiza la suficiente actividad fisica

(un 20% de los hombres y un 27% de las mujeres).

La disminucién de la actividad fisica se debe parcialmente a la inactividad durante el
tiempo de ocio y al sedentarismo en el trabajo y el hogar. Del mismo modo, el mayor
uso de los medios de transporte “pasivos” también contribuye a una insuficiente

actividad fisica.

A esto se le suma que existen factores ambientales, relacionados con la urbanizacion,

qgue pueden influenciar en las personas para mantenerse menos activos, Como ser:

- El miedo a la violencia y a la delincuencia en los espacios exteriores.
- El trafico denso.
- La mala calidad del aire y la contaminacion.

- La falta de parques, aceras e instalaciones deportivas y recreativas.

Sedentarismo

Se considera que una persona es sedentaria cuando invierte menos del 10% de su
gasto energético diario en la realizacion de actividad fisica que requiere al menos
cuatro Equivalentes Metabolicos (MET). (Berstein, Definition and prevalence of

sedentarismo on an urban population,1999)
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Un MET es el consumo energético de un individuo en estado de reposo (equivale a 1
caloria/kilo de peso/hora). Cuatro MET es el consumo energético de un individuo

caminando a paso rapido.

Evaluacion nutricional.

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) define a la valoracion del estado
nutricional como la “Interpretaciéon de la informacion obtenida de estudios
antropomeétricos, bioquimicos, alimentarios, y/o clinicos que se utiliza basicamente
para determinar la situacion nutricional de individuos o poblaciones en forma de

encuestas, vigilancia o pesquisa.” (OMS)

La valoracion del estado nutricional tiene como objetivos poder identificar personas
con riesgo nutricional, estimar las necesidades nutricionales del individuo sobre la
base del gasto metabdlico, y poder realizar un seguimiento del estado nutricional del
paciente. Para lograrlo, utiliza diversos métodos, como son la anamnesis alimentaria
y calculo de ingesta, examen fisico-clinico, examen antropométrico, examen
bioguimico, analisis de la composicion corporal (métodos complementarios), y la

evaluacion global subjetiva (EGS).
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mediciones
antropometri
cas

Examen
fisico -
clinico

Evaluacion
bioquimica

Evaluacion
Alimentaria
(anamnesis)

Por lo tanto, para poder realizar un diagnéstico nutricional se deben interpretar y
evaluar los datos obtenidos de parametros antropométricos (el peso y la talla son los
dos indicadores basicos del estado nutricional), bioquimicos, clinicos y anamnesis

alimentaria.

De acuerdo con su complejidad y en relacion con su objetivo diagnéstico, se pueden

realizar cuatro tipos de valoracion del estado nutricional:

- Minima: es la que se realiza a nifios, adolescentes y adultos en exploraciones de
salud de una comunidad. Generalmente comprende datos basicos, elementales para
una evaluacioén epidemiologica (peso, talla, algan pliegue graso, etc). Este tipo de
evaluacion puede realizarse con personal que posee un minimo de entrenamiento.

- Mediana: cuando se desea profundizar en algin aspecto detectado en el nivel
minimo, o en individuos que puedan estar en riesgo nutricional (encuesta alimentaria
de grupos protectores, antropometria con perimetros y didmetros, composicion
corporal por formulas antropométricas, etc). Es de practica comun en el consultorio
clinico general o del nutricionista, en especial para adoptar conductas preventivas y
terapéuticas que requieran ademas un seguimiento longitudinal.

- Maxima: cuando se realiza como parte de un examen fisico completo en pacientes
con enfermedad aguda o crénica que comprometen el estado nutricional. Incluyen

algunas practicas para evaluar la composicion corporal mas avanzadas
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(bioimpedancia, interactancia infrarroja, pruebas cutaneas, laboratorio especial,
anamnesis alimentaria completa, etc). Requiere un entrenamiento y aparatologia
especial.

- Especial: en sujetos con problemas nutricionales especificos complejos que deben
ser controlados periddicamente, y en investigacion. En estos casos se incluyen

técnicas mas sofisticadas de andlisis de la compaosicion corporal.

La valoracion del estado nutricional se clasifica en 3 niveles (sucesivos y/o

complementarios):
1. Tamizaje o Screening.

- Es el primer paso para identificar problemas nutricionales.

- Es un procedimiento simple, rdpido y poco costoso.

- Permite identificar pacientes con desnutricion o riesgo de desnutricion.

- Separa riesgo/no riesgo.

- Contribuye a la prevencién o asistencia precoz.

- Por ejemplo, cuestionario para evaluar el riesgo nutricional en ancianos — de los

que presentan riesgo continuo la valoracion.
2. Evaluacion Global Subjetiva

- Método de valoracién del riesgo nutricional a través de la historia clinica y el examen
fisico.
- Prescinde de examenes antropométricos y bioquimicos.

- Determina el riesgo nutricional: sin riesgo, leve, moderado, grave/severo.
Tiene en cuenta 5 aspectos:

» Variacion del peso y tiempo en el que ocurrid.

» Alteraciones en la alimentacion.

» Sintomas gastrointestinales.

» Capacidad funcional (actividades de rutina).

» Exploracion fisica (pérdida de M.M. o MG, presencia de edemas o ascitis).
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3. Evaluacion Global Objetiva

- Examen mas completo y exhaustivo (los 4 puntos de la valoracidon, antropométricos,
bioquimicos, clinicos y alimentarios).
- Debe realizarse por especialistas en nutricion.

- Requiere entrenamiento y equipamiento.
Incluye:

» Evaluacion alimentaria

» Examen fisico

» Mediciones antropométricas

» Evaluacion bioquimica

» Analisis de la composicion corporal

Evaluacioén alimentaria

La anamnesis alimentaria permite evaluar si la ingesta dietética del individuo en
estudio cumple con las condiciones que caracterizan el régimen normal (suficiente,
adecuado, completo y arménico). También puede brindar informacién cualitativa
(gustos o rechazos alimentarios), tipos de alimentacidn (vegetariana, hiperproteica,
etc.), tipos de preparaciones utilizadas (vapor, frituras, asador, etc.), informacién
semicuantitativa de la ingesta (cuestionario de frecuencia de consumo por grupo de

alimentos) o informacién cuantitativa (recordatorios y registros alimentarios).

Todos los métodos que se utilizan para obtener los datos alimentarios presentan
ventajas y desventajas que deben tenerse en cuenta al momento de su utilizacion. Por
esto, su eleccion va a depender del tipo de informacidon que se desea conocer (objetivo
de la intervencion), del paciente al que va dirigido, del tiempo con el que se dispone y

la habilidad de quien lo realiza.



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

Estos métodos se clasificacion en 2 grupos:

- M. Prospectivos (son aquellos que analizan las ingestas del momento actual-
presente): Registro de alimentos, pesada de alimentos consumidos, inventario de la
despensa familiar, encuesta por desaparicion de alimentos en el hogar y duplicacion

de raciones.

- M. Retrospectivos (son aquellos que brindan informacion de los alimentos
consumidos durante un periodo de tiempo determinado- pasado): recordatorio de 24-

48 horas, frecuencia de consumo, encuestas telefonicas, etc.

Frecuencia de consumo

Este método consiste en un formulario formado por dos partes; por un lado, un listado
de alimentos, y por otro, la frecuencia con que se consume cada alimento, pudiéndose
también indagar a cerca de la cantidad que se consume del alimento.

Es util cuando se quiere investigar las relaciones entre dieta y enfermedad actual o
cronica, y permite clasificar a los pacientes segun sus dietas (vegetarianas,
hiperproteicas, etc.).

Sus ventajas y desventajas son:

Ventajas Desventajas

» Brinda informacién | « No es Util en personas con alimentacién poco
cuantitativa y | estable.
cualitativa:

» Dificultad en la estimacion de la frecuencia y

cuestionarios . .
tamafo de las porciones.

combinados.

* Debe ser una lista completa de alimentos.
= Brinda informacién

sobre ingesta habitual.

= No modifica los
patrones de ingesta
habitual.
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= Permite la

realizacion a través del

autorregistro o de un

entrevistador que no

necesita tener una gran

experiencia.

Ejemplo de frecuencias de consumo:

Alimento

Mas de 1 vez al dia

Una vez al
dia

3 veces por
semana

1o 2veces
por semana

1 vez por Nunca
mes o
menos

Leche

Queso

Huevo

Carne

Alimento

Tamarnio de las
porciones (gr)

Todos los dias

Veces por semana Veces por mes

Leche

Queso

Huevo

Carne

Mediciones antropométricas

Las mediciones antropométricas pueden tener multiples aplicaciones. Los métodos

utilizados permiten conocer perimetros, didmetros, espesores de tejido, peso,

longitudes, etc. Pero estas mediciones no tendrian sentido si no fueran utilizas con

una finalidad diagndstica. Es asi como podemos compararlas con valores obtenidos

de una poblacién determinada a través de tablas especificas (método comparativo), o

incluirlas en formulas elaboradas a partir de estudios antropométricos que permiten

calcular compartimientos (modelos de prediccion). Estas dos posibilidades, si bien no

son las Unicas, son en la actualidad los dos métodos clinicos mas empleados a la hora
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de utilizar las mediciones antropométricas en funcion de una valoracion del estado de

nutricion y del estudio de la composicion de un individuo.
Método comparativo

Este método utiliza el valor de las mediciones obtenidas por antropometria en
comparacion con las tablas poblacionales existentes; ellas reflejan el rango de
normalidad de un determinado parametro, generalmente a través del sistema de
percentilos. Cuando se compara un dato obtenido con una tabla percentilada, debe
hacerse respetando el modo de entrada a dicha tabla, generalmente segun sexo,
edad, etc., y el resultado refleja cuan distante de la normalidad se encuentra la
medicion efectuada. Los valores que abarcan desde el percentilo 5 al 95 reflejan los 2
DS de la poblacién con la que fue confeccionada la tabla; por lo tanto, si el valor de la
medicion que estamos evaluando se encuentra por debajo del percentilo 5 o por
encima del 95 estara disminuido o elevado respectivamente para la media +/_ 2 DS
de esa poblacion. Valores entre los percentiles 5 a 25y 75 a 95 pueden considerarse
ligeramente disminuido o ligeramente elevado respectivamente. Existen tablas
percentiladas para pliegues, circunferencias, areas, etc. El andlisis del dato obtenido
a través de este método nos permite inferir si el compartimiento corporal representado
por esa medicion se encuentra dentro de los parametros de normalidad, o cuan
alejado se encuentra tanto por carencia o por exceso. También ayuda a controlar la
evolucion de una medida a lo largo del tiempo en un mismo individuo, reflejando la

evolucion de sus variaciones.

- Para evaluar masa corporal total
v Peso: es la medicién mas utilizada como representativa de la masa corporal total.
v Indice de masa corporal (IMC): relaciona el peso con la talla de un individuo, como

forma de obtener un indice que refleja la situacion ponderal y el riesgo.

IMC= peso (Kg) / talla 2 (metros)
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Para establecer un diagndstico nutricional:

IMC Definicion
<15 Desnutricion muy severa (criterio de
internacion)
15-15,9 Desnutricion severa (grado Ill)
16-16,9 Desnutricion moderada (grado I1)
17-18,4 Desnutricion leve (grado 1)
18,5-24,9 Normal
25-29,9 Sobrepeso
30-34,5 Obesidad grado |
35-39,9 Obesidad grado Il
400 + Obesidad grado Il

- Para evaluar la masa grasa
v' Circunferencia de la cintura (CC): se utiliza para evaluar el riesgo de enfermedad
cardiovascular. Se relaciona directamente con la cantidad de tejido adiposo ubicado a

nivel del tronco. Refleja la cantidad de masa grasa a nivel del abdomen.

Riesgo
Normal Aumentado Muy aumentado
Hombre <94 94-102 >102
Mujer <80 80-88 >88

Modelos de prediccién

Existen un amplio nimero de férmulas para la prediccion de la compaosicion corporal,

utilizando diversos nameros y combinaciones de las mediciones antropométricas.
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Las ventajas de la evaluacién antropométrica son:

- Es simple, segura y no invasiva.

- Requiere equipamiento econémico, portétil y duradero.

- Demanda personal con poco entrenamiento.

- Comprende métodos precisos y exactos.

- Brinda datos de la historia nutricional.

- Permite identificar datos de malnutricion leve, moderado o grave.

- Valora cambios entre individuos y entre poblaciones del estado nutricional en el

tiempo, y de una generacion a otra.

Mediciones antropométricas

El procedimiento general de las mediciones contempla que el sujeto sea medido de
arriba hacia abajo, con el antropometrista casi siempre ubicado a suficiente distancia
gque no moleste al sujeto y que le permita objetivar el valor de la medicion.
Normalmente, los instrumentos de medicion deben ser sostenidos con la mano mas
hébil; conviene que el sujeto medido sea movido con toques suaves, a fin de adoptar
las diferentes posiciones para las mediciones, evitando que el evaluador gire
alrededor del sujeto. Se debe solicitar un total estado de relajacion muscular, evitando

rigidez en los sectores corporales donde se practican las mediciones.

Las mediciones corporales se practican en el lado derecho por convencién
internacional, ya que se considera que es el lado preponderantemente dominante. De
cualquier modo, en muchos casos se mide a los sujetos en forma bilateral, sobre todo
a aquellos que practican deportes o especialidades deportivas que desarrollan
marcadamente un lado (y que por supuesto, son zurdos), por ejemplo: tenis, squash,

paleta, béisbol o lanzamientos en el atletismo.

Para cerrar con este apartado es importante resaltar que un estado nutricional optimo
se encuentra condicionado por diversos factores como son la ingesta de
alimentos/nutrientes, poder cubrir con los requerimientos nutricionales, la absorcion

de nutrientes y metabolismo, el entorno familiar, los recursos econdmicos, el
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aislamiento, estado emocional, factores culturales, el consumo de farmacos y la

presencia de patologias.

Enfermedades asociadas a la malnutricion y
sedentarismo.

Sindrome metabdlico.

El Sindrome Metabodlico (SM) en un conjunto de anormalidades metabdlicas
consideradas como un factor de riesgo para desarrollar enfermedad cardiovascular y
diabetes. Se define como la asociacion de factores de riesgo: HTA, dislipemia,

intolerancia a la glucosa por la resistencia a la insulina y obesidad visceral.
Esta determinado genéticamente y condicionado por factores ambientales (habitos
alimentarios inadecuados, sedentarismo, etc.).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, su prevalencia aproximada es del 20%

de la poblacion general.

La fisiopatologia del sindrome tiene como origen el desarrollo de obesidad abdominal
(incremento del perimetro abdominal, lo cual representa una medida indirecta del
aumento de grasa visceral), la cual se relaciona directamente con la
insulinorresistencia; que es considerada el pilar para desarrollar aumento de la presién
arterial, elevacion de la glicemia de ayunas, aumento de triglicéridos y disminucién del

colesterol HDL.
Diagnostico del SM segun ATPIII (2001)
El paciente requiere tener 3 0 mas de estos factores para el diagnéstico:

- Obesidad abdominal (circunferencia abdominal mayor a 102 cm en hombres y 88
cm en mujeres).

- Triglicéridos elevados (igual o mayor a 150 mg/dl)

- Colesterol HDL bajo (menos de 40 mg/dl en hombres y 50 mg/dl en mujeres).

- Presion arterial alta (igual o mayor a 130-85 mmHg).
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- Glucemia en ayunas elevado (igual o mayor a 110 mg/dl).

Tratamiento

El tratamiento del sindrome metabdlico consiste en tratar las otras enfermedades
subyacentes. Por consiguiente, si el paciente tiene diabetes, hiperinsulinemia, niveles
elevados de colesterol o presion arterial alta, debe recibir el tratamiento adecuado.
Hacer ejercicio y disminuir el peso (en caso de que este sea elevado) también son
medidas Utiles para mejorar la sensibilidad a la insulina y reducir la presion arterial y
los niveles de colesterol.

En algunos casos pueden administrarse medicamentos para tratar el sindrome
metabdlico, pero igualmente el profesional de la salud debe recomendar cambios en
el estilo de vida, tal como seguir una alimentacion sana, realizar actividad fisica

regularmente y reducir el consumo de bebidas alcohdlicas.

Insulinorresistencia

Cuando hablamos de insulinorresistencia nos referimos al estado en el que se
requiere cantidades anormalmente mayores de insulina para provocar una respuesta
cuantitativamente normal. Es decir, es una enfermedad en la que se bombean grandes

cantidades de insulina al torrente sanguineo.

Normalmente el pancreas libera insulina (hormona) cuando consumimos alimentos.
Esta hormona ayuda a las células del organismo a aceptar la glucosa (permitir que
ingrese a la célula), la cual va a sufrir ciertos procesos, para que se pueda llegar a

obtener energia.

Si las células se vuelven resistentes a la insulina (no son sensibles a la accién de
esta), se necesita mas insulina para que la glucosa penetre en las células. Por
consiguiente, el organismo produce mas insulina, la cual es liberada al torrente
sanguineo. Cuando hay mucha insulina en la sangre se aumenta el riesgo de sufrir un

infarto de miocardio, porque la insulina:

« Eleva los niveles de triglicéridos.
« Reduce los niveles de lipoproteinas de alta densidad (HDL).
« Eleva los niveles de lipoproteinas de baja densidad (LDL).
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« Hace mas dificil que el organismo elimine las grasas de la sangre después de
comer.

« Eleva la presion arterial.

« Aumenta la capacidad de coagulacién de la sangre.

En resumen:
Insulinoresistencia <« Hiperinsulinemia
! !
Intolerancia a la glucosa
Diagnostico:

- Insulina basal mayor a 20 U/ml
- Insulina tras carga de glucosa mayor a 100 U/ml
- Indice HOMA mayor a 2.

Sobrepeso y obesidad.

La obesidad es una enfermedad epidémica, metabdlica, cronica, heterogénea y
estigmatizada, de origen multifactorial, caracterizada por el exceso de grasa corporal,
cuya magnitud y distribucién condicionan la salud del individuo. Se asocia con
frecuentes comorbilidades y esta determinada por la interaccion de factores genéticos
y del medio. (Tratado de Obesidad. Sociedad Argentina de Nutricién. Afio 2013)

La diferencia entre el sobrepeso y la obesidad radica en que, el sobrepeso es el
aumento de peso corporal en relacion a la talla; y la obesidad esta caracterizada por
un incremento excesivo de grasa corporal en relacion con la masa grasa, que

generalmente se acompafia con un aumento de peso.

Es importante tener en cuenta las diferencias existentes entre hambre y apatito, las

cuales se expresan a continuacion:



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

Hambre Apetito
Instinto que se regula por Es la intelectualizacion del hambre.
mecanismos homeostaticos, cuyos Es caracteristico del hombre y esta
centros se encuentran en el influenciado por el medio social.
hipotalamo.
Reflejo incondicionado. Reflejo condicionado.
Es subconsciente. Es consciente.
No es selectivo Es electivo.
No es modificado por estimulos. Es modificado por estimulos.
Tiene manifestaciones somaticas. No tiene manifestacién somatica.
Patologia predominante: Patologia predominante: OBESIDAD.
DESNUTRICION.

Para regular el apetito, cada alimento tiene capacidades diferentes de suprimir el

hambre e inhibir el momento de inicio de una nueva ingesta.

En esto juega un papel importante la saciedad, que es la inhibicion del hambre que
ocurre después de la ingesta y que determina el tiempo entre comidas, basicamente

controla los periodos entre ingestas, es decir, COMER- VOLVER A COMER, y son las
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grasas los nutrientes que producen mayor saciedad y las proteinas las que provocan
menos. Y la saciacion, que es el control del tamafio o cantidad de cada comida, en
resumen, controla las ingestas, es decir, COMER-PARA DE COMER, y son las
proteinas los nutrientes que provocan mas saciacion y las grasas son las que

producen menos.
Tejido adiposo

Actla como un érgano de reserva, pero también es de gran importancia metabdlica.
Interviene en la regulacion del gasto cal6rico a través de neurotransmisores, y sus

células (adipocitos) pueden almacenar hasta 1,2 ug de triglicéridos.
Funciones del tejido adiposo:

v' Reserva energética.
v" Proteccidon mecanica.
v Aislante térmico.

v" Funcién inmune.

Funcién enddécrino-metabdlica:

v Actlla como érgano periférico.

v Feedback gonadal con el hipotalamo.
v’ Secrecion de Leptina.

v' Participa en la sensibilidad a la insulina.

v" Secrecion de factor de necrosis tumoral.

Disminuye la accién de la tirosinquinasa.

Interactta con la hormona del crecimiento.

Sintetiza factor inhibidor del plasmin6geno (PAI-1)

Sintetiza adiponectina e interleuquina 6.

El tejido adiposo es rico en receptores de membrana para responder rapidamente a
las variaciones energéticas y hormonales (almacena o cede energia, o sea lipogénesis
o lipdlisis)

Factor de necrosis tumoral: Es una sustancia inflamatoria producida por la grasa

visceral. Esta citoquina es producida en directa proporcion al grado de adiposidad,

insulinemia e IMC. Inhibe al receptor de la insulina provocando Insulinorresistencia.
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Leptina: Es una hormona producida por el tejido adiposo descubierta en 1994 por
Jeffrey Friedman. Su concentracién en sangre es proporcional a la concentracion de
TG en el adipocito por lo que da cuenta de la cantidad de grasa que presenta un

individuo.

Adiponectina: Es una proteina sintetizada en el adipocito, es insulinosensibilizadora y
se comporta como factor de proteccion endotelial. Pero su produccién esta disminuida

en obesidad abdomino-visceral.

Factor inhibidor del plasmindgeno: Es sintetizado en el tejido adiposo e inhibe el paso

de plasminégeno o plasmina, por lo que favorece el mecanismo procoagulatorio.
Clasificacion.
La obesidad se puede clasificar segun su etiologia y segun su anatomia.

Segun su etiologia, se van a diferenciar dos tipos: de etiologia determinada (del 3% al
5% de los casos), que es aquella que surge como consecuencia de enfermedades
endocrinas o lesiones hipotalamicas; y de etiologia indeterminada (del 95% al 97% de

los casos), que es aquella provocada por factores genéticos y factores ambientales.

Segun su anatomia, de pueden clasificar por el nimero de adipocitos o la distribucion
de la grasa. Si tenemos en cuenta el nUmero de adipocitos, se va a clasificar en
hipertréfica, cuando hay un aumento del tamafio de los adipocitos; o en hiperplasica,
cuando hay un aumento en la cantidad de adipocitos. Y si tenemos en cuenta la
distribucion de la grasa, se puede clasificar en difusa o arménica, cuando hay una
distribucion “regular” de grasa en todo el organismo; y localizada, cuando hay un
predominio del tejido adiposo en la mitad superior del cuerpo y cintura (obesidad
abdominal, androide o superior), o cuando hay predominio de tejido adiposo en la
mitad inferior del cuerpo (obesidad femoroglitea, ginoide o inferior).

En la obesidad androide (cuerpo con forma de manzana) el tejido adiposo puede ser
subcutanea o visceral. El adiposo visceral presenta una mayor actividad metabdlica,
y, por lo tanto, mayor riesgo de desarrollar hipertension arterial, enfermedad
cardiovascular, insulinorresistencia, diabetes y dislipemias (hipercolesterolenia,
hipertrigliceridemia); ya que hay una movilizacién rapida de acidos grasos libres a nivel

del tejido adiposos portal, estimulando gluconeogénesis (formacion de glucosa a partir



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

de sustratos distintos al glucogeno) e inhibiéndose la captacion periférica de insulina,

lo que produce un aumento en la sintesis de VLDL, LDL, glucosa e insulina.
Causas de sobrepeso y obesidad

La causa fundamental es el desequilibrio energético, el cual es provocado debido a

que las calorias consumidas son superiores al gasto que se hace de las mismas.

En otras palabras, se ha producido un aumento en la ingesta de alimentos de alto
contenido caldrico, y un descenso en la actividad fisica debido a la naturaleza cada
vez mas sedentaria de muchas formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y

la creciente urbanizacion.

Complicaciones

Tanto el sobrepeso como la obesidad son un importante factor de riesgo para el

desarrollo de otras enfermedades. Es decir, aumentan el riesgo de padecer:

- Enfermedades cardiovasculares.

- Diabetes.

- Dislipoproteinemias.

- Alteraciones osteoarticulares (en especial la osteoartritis, una enfermedad
degenerativa de las articulaciones muy discapacitante).

- Litiasis vesicular.

- Cénceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado, vesicula biliar, riiones y
colon).

- Hipertension arterial.

- Trastornos respiratorios.

- Efectos psicosociales asociadas a la obesidad.
El riesgo de contraer estas enfermedades crece con el aumento del IMC.
Valoracion nutricional y diagnostico

Para realizar una correcta valoracion nutricional se debe hacer una anamnesis
excautiva, consultando la edad, momento biolégico, peso actual (el que presenta el
paciente en el momento de la consulta), talla, peso deseado (es el que el paciente

espera alcanzar), peso usual (es el que refiere el paciente que ha mantenido los
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altimos afnos), enfermedades asociadas, evolucion del peso en los distintos momentos
de la vida, tratamientos anteriores, ingesta alimentaria habitual, intolerancias
digestivas, conductas alimentarias, ritmo de vida, trabajo, actividad fisica, integrantes

de la familia, etc.

Para diagnosticar tanto el sobrepeso como la obesidad en los adultos se utiliza el
indice de Masa Corporal (IMC); el cual es un indicador simple de la relacion entre el
peso y la talla, y se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado

de su talla en metros (kg/m?).

Este indice se compara con una tabla de valores para obtener el diagnostico. A

continuacion, exponemos esa tabla:

Clasificacion segun IMC

IMC DENOMINACION

>40 Obesidad Grado Il (OB Moérbida)
35-39,9 Obesidad Grado I
30-34,9 Obesidad Grado |
25-29,9 Sobrepeso
18,5-24,9 Normal

<18,5 Delgadez

Para conocer a su vez, el riesgo del paciente a desarrollar otras enfermedades se

utilizan otros indicadores:

- Riesgo cardiovascular segun IMC

IMC RIESGO
25 Minimo
25-26,9 Saludable
27-29,9 Moderado
30.34,9 Aumentado
35,39,9 Severo
>40 Muy severo
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- Circunferencia de cintura- riesgo cardiometabdlico segun cc

SEXO RIEGO BAJO RIESGO RIESGO MUY
AUMENTADO AUMENTADO
Masculino <94 cm 94-102 cm >102 cm
Femenino <80 cm 80-88 cm >88 cm

- Diametro sagital

Permite determinar la grasa intrabdominal. Se determina permaneciendo el paciente
acostado en decubito dorsal y se realiza la medicion en espiracion, desde la base de
la camilla hasta la parte més alta del abdomen, ayudandose con un nivel perpendicular
al eje del paciente colocado sobre el abdomen.

Riesgo cardiometabdlico sequn DM:

Femenino >25 cm

Masculino >30 cm
Tratamiento

El tratamiento de estas dos enfermedades debe apuntar a cuatro pilares

fundamentales, los cueles entran en juego segun el grado de obesidad del paciente.

A modo de resumen, el tratamiento consiste en:

RIESGO IMC TRATAMIENTO
Minimo <25 Educacion alimentaria.
Bajo 25-27 Aumento de actividad
fisica.

Cambios de estilo de

vida.

Moderado 27-30 + Régimen hipocalérico

Alto 30-35
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Muy alto 35-40 + Tratamiento
farmacoldgico

Extremadamente alto >40 + Intervencion

quirdrgica

La alimentacion: en esta se deben tener en cuenta tres aspectos; uno de ellos es la

adecuacion caldrica, basicamente consiste en una reduccion caldrica con el objetivo
de lograr un balance negativo y, por consiguiente, un consumo de los depdésitos
adiposos; otro es mejorar la calidad de la alimentacion, es decir, mejorar la seleccion
de alimentos y su distribucion, buscando una mayor saciedad y baja densidad caldrica;
y por ultimo, la reeducacién alimentaria, en donde el paciente debe tener un cambio
de habitos alimentarios, incorporacion de nuevas formas de comer y participacion

activa en el tratamiento.

Actividad fisica: es un recurso muy importante para el aumento del gasto cal6rico; y

nos brinda a su vez otros beneficios como ser aumentar la termogénesis, facilitar la
movilizacion de lipidos y su oxidacion de los depdsitos, disminuye la masa grasa y
aumenta o conserva la masa magra, disminuye otros factores de riesgo como los
cardiovasculares, y nos permite realizar menor restriccion calérica. Esta actividad
fisica debera ser programada, segun su intensidad (velocidad o tipo de esfuerzo
realizado), duracién (como minimo de 20 a 30 minutos para que se logre una
utilizacion de la grasa), densidad (dias de actividad por dias de recuperacién), y

periodicidad (veces por semana).

Psicoterapia: _mediante este pilar se busca lograr un reequilibrio emocional,

especialmente a aquellos pacientes que priorizan las funciones de los alimentos

relacionadas con la sociabilizacion y el placer.

Farmacoterapia: esta solo se debe indicar cuando los valores de IMC vy los factores

de riesgo asociados, implican un riesgo para la salud. La FDA (Food and Drug
Administration) aprob6 el uso de algunas drogas para tratar la obesidad, siempre y
cuando se combinen con una alimentacién saludable y actividad fisica, en pacientes

con IMC mayor a 30 sin factores de riesgo, y en pacientes con IMC mayor a 27 con
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factores de riesgo (hipertension, dislipemias, enfermedad cardiovascular, diabetes y

apnea del suefio). Algunos de estos medicamentos son:

EFECTO

NIVEL DE ACCION

TIPO DE DROGA

Anorexigenos

Centro del apetito

Dopaminérgicos y
Noradrenérgicos

(mazindol, sibutramina)

Centro de saciedad

Serotoninérgicos
(fenfluramina,

sibutramina y fluoxetina)

Termogénicos

Simpaticomiméticos

Efedrina + Cafeina

Compuestos tiroideos T3yT4
Inhibidores enzimaticos Amilasa Acarbose
Lipasa Orlistat

Cirugia: existen dos tipos de cirugias relacionadas con la obesidad; una es la cirugia
estética, que tiene como objetivo el mejoramiento estético del paciente, y requiere que
el mismo este en tratamiento nutricional, haya descendido de peso, se asegure su
mantenimiento y modifique los hébitos alimentarios; y la otra es la cirugia bariatrica,
qgue tiene como objetivo mejorar la calidad de vida del paciente y prevenir las
complicaciones patoldgicas, y su indicacion es para aquellos casos en los que el
tratamiento médico (que es la primera linea de accién) con dieta, ejercicio, apoyo
psicolégico y medicamentos, ha fracasado en conseguir una pérdida de peso

sostenida.
Epidemiologia
Desde 1975, la obesidad se ha casi triplicado en todo el mundo.

Segun un informe de la OMS, en el 2016 mas de 1900 millones de adultos en el

mundo, de 18 afios 0 mas tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran
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obesos, es decir, el 39% de las personas adultas de 18 afios 0 mas tenian sobrepeso,

y el 13% eran obesas.

En Argentina, seis de cada diez adultos presentan exceso de peso, es decir, mas del

50% de la poblacion argentina tiene exceso de peso.

Hipertension arterial.

La hipertension Arterial es el aumento sostenido de la tension arterial, la cual es

la presion que ejercen los vasos sanguineos sobre la sangre que circula por nuestro
cuerpo. Esta se debe diferenciar, aunque muchas veces se utilizan como sinénimos,

de la presién arterial, que es la presion o fuerza que realiza la sangre contra la pared

de las arterias.

Hay dos factores que la regulan, y son la frecuencia cardiaca, que es el nimero de
contracciones del corazdn o pulsaciones por unidad de tiempo; y la resistencia
periférica, que es la resistencia al flujo sanguineo que ofrecen los vasos periféricos
debido a que disminuyen su diametro. En la mayoria de los casos, la hipertension esta
causada por un aumento de la resistencia periférica.

A modo de resumen, es una enfermedad controlable, de etiologia multiple, que
disminuye la calidad y expectativa de vida. Relacionandose la presion arterial con el
riesgo cardiovascular.

La presion arterial se divide en dos fases:

- Presion sistélica o maxima: esta dada por la sistole, es decir, por la contraccion dl
musculo cardiaco, representando la mayor fuerza del flujo.

- Presion diastélica o minima: esta dada por la diastole, es decir, por la relajacion del

musculo cardiaco, permaneciendo las arterias con el minimo flujo de sangre.
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Clasificacion

La clasificacion de la presion arterial (mm Hg) en mayores de 18 afios es la siguiente:

CATEGORIA PA Sistolica (mmHg) PA diastdlica
(mmHg)
Optima <120 y <80
Normal 120 - 129 y/o 80 - 84
Normal Alta 130 — 139 y/o 85 -89
Hipertensién
Nivel 1 140 — 159 ylo 90 - 99
Nivel 2 160 — 179 y/o 100 — 109
Nivel 3 >=180 y/o >=110
HTA sistdlica >=140 y <90
aislada
Diagnostico

Se considera que un paciente tiene hipertension arterial cuando su presion sistélica

es mayor o igual a 140 mm Hg, y su diastélica es mayor o igual a 90 mm Hg.

Origen de la HTA

Esta puede ser:

- Primaria o esencial: no hay una enfermedad que la determine; existe un
componente genético o hereditario que hace que el paciente la desarrolle en algun
momento de la vida. Representa a la mayoria de los hipertensos.

- Secundaria: hay una patologia o situacién previa que la provoca; puede ser
secundaria a alteraciones renales, endocrinas o del sistema nervioso, o al uso de

ciertas drogas o farmacos. Representa a la minoria de los hipertensos.
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Factores que influyen sobre la presion arterial
Existen factores con relacion directa y otros con relacion inversa:

- Factores con relacion directa:

v Sobrepeso: la distribucién adiposa central constituye un factor de riesgo.

v Sodio: el aporte excesivo de sodio induce hipertension, ya que aumenta el volumen
sanguineo y la precarga (cantidad de sangre que el corazén debe bombear en cada
latido), lo cual eleva el gasto cardiaco.

v" Alcohol: el consumo excesivo de alcohol es considerado un factor de riesgo para la
hipertension.

v Cafeina: aumenta la tension arterial, debido al aumento que provoca en la secrecion
de renina y catecolaminas.

v" Diabetes: esta aumenta el riesgo de enfermedad cardiovascular.

v Estrés: las personas expuestas a este, pueden desarrollar hipertensibn mas

frecuentemente que quienes no lo sufren.

- Factores con relacion inversa:

v' Actividad fisica: el ejercicio regular y la actividad fisica se asocian con niveles
inferiores de presion arterial y menor prevalencia de Hipertension Arterial. Previene y
reestablece las alteraciones en la vasodilatacion dependiendo del endotelio que
aparecen con la edad. A su vez, influye en la reduccion del colesterol y triglicéridos,
aumento de las lipoproteinas de alta densidad (HDL), en el control del peso y la
tolerancia a la glucosa.

v Potasio: su aporte aumenta la natriuresis en forma fugaz y moderada; reduce la
resistencia vascular periférica por vasodilatacion arterial directa, aumentando la
secrecion de renina plasmética.

v/ Magnesio: tiene una funcién vasodilatadora, al inhibir la contraccion del musculo

liso vascular.
Tratamiento

El tratamiento de la hipertensién Arterial va a tener como objetivo normalizar los

valores de la tension arterial y disminuir los factores de riesgo asociados. Para lograrlo
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cuenta con tres pilares, dietoterapia, modificaciones en el estilo de vida y

farmacoterapia.

- Dietoterapia

Se va a implementar un plan alimentario hiposodico segun prescripcion de sodio
(leve, moderado, severo o estricto); adecuado al peso corporal; y preventivo de

factores de riesgo cardiovascular segun las normas ATP IIl.

Un régimen hiposaédico, es aquel que provee menos de 2500 mg de Na por dia; y para

calcularlo debemos saber que 1 gramo de Cl Na contiene 400 mg de sodio y 600 mg

de cloro.

Clasificacion de las dietas hiposédicas:

DIETA mg Na mEq Na Gramos ClI
Na
Severa 200 - 500 10-20 0,5-1,25
Estricta 500 — 1000 20-43 1,25-2,5
Moderada | 1000 — 1500 43 - 65 25-4
leve 1500 - 2000 65 — 90 4 -5

El sodio puede ingresas al organismo a través de la sal (fina y gruesa), los alimentos
salados (fiambres y embutidos, alimentos en salmuera, snacks, caldos y sopas
concentrados, conservas, mariscos) y los alimentos en general, ya que estos tienen
un contenido natural de este mineral.

Clasificacion de los alimentos segun su contenido de sodio:

MUY BAJO BAJO y MODERADO ALTO CONTENIDO EN
CONTENIDO EN CONTENIDO EN SODIO
SODIO SODIO >= 240 mg%
<40% >40% y <240 mg %
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- Cereales y harinas

- Vegetales y frutas
frescas

- Aceites

- Azucar y dulces
caseros

- Infusiones naturales

- Panificados sin sal, con
levadura

- Aguas con muy bajo

tenor en sodio.

- Leche, yogurt y crema
de leche

- Carnes y huevo

- Quesos con bajo
contenido en Na

- Vegetales ricos en Na
(acelga, apio, achicoria,
escarola, espinaca,
radicheta y remolacha).
- Aguas con bajo y alto

tenor en sodio

- Quesos de mesa o
rallar

- Manteca y margarina
- Productos de
panificacién con sal.

- Agua mineral

Villavicencio Sport

- Modificaciones en al estilo de vida

Principalmente debemos tener en cuenta realizar actividad fisica programada,

abandonar si es que existe el habito de fumar, y disminuir el consumo de alcohol.

- Farmacoterapia

La OMS y la Sociedad Internacional de Hipertension recomiendan que en la
hipertension leve se pongan en practica los dos primeros pilare del tratamiento, y
recién utilizar el tercero cuando luego de tres a seis meses, no se han obtenidos
resultados satisfactorios. En la hipertensién moderada o severa, se ponen en practica

los tres pilares de manera simultanea.

Los medicamentos que se utilizan son diuréticos (aumentan la eliminacién de orina 'y
sal del organismo, disminuyendo la tension arterial), betablogueantes (Atenolol,
Propanolol- tienen efectos inhibidores sobre el sistema nervioso simpatico)
calcioantagonistas (bloquean las corrientes ionicas del calcio, impidiendo su entrada
al citoplasma celular y en concecuenci evitando la contraccion celular), IECAs
(Enalapril- inhibidores de la enzima convertidora de angiotensina), ARA-II (Valsartan,
antagonista de los receptores de angiotensina) y alfabloqueantes (bloque los
receptores adrenérgicos alfa y el musculo liso, produciendo una reduccion de la

resistencia arterial).
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Dislipemias.

Se denomina dislipemias a la alteracién de las concentraciones lipidicas (grasas),

principalmente colesterol y triglicéridos, en sangre.

Cuando hay un exceso de colesterol en la sangre, este se acumula dentro de las
arterias dando origen a la placa de ateroma, la cual ocasiona una disminucion del
calibre y endurecimiento de las arterias, comprometiendo la llegada de oxigeno y
nutrientes hacia el 6rgano que irrigan.

Tener niveles elevados de colesterol en sangre, combinados con otros factores de
riesgo cardiovascular como son el tabaquismo, la hipertension arterial y la diabetes,
aumentan considerablemente el riesgo de desarrollar dafo arterial, y, por
consiguiente, riesgo cardiovascular global (posibilidad de sufrir un ataque cardiaco o

cerebral).

Los valores lipidicos en sangre y su clasificacion se detallan a continuacion:

FRACCION LIPIDICA NIVELES (MG/DL) VALORES
Colesterol total <200 Deseable
200-239 Limite
>0= 240 Alto
Colesterol HDL <40 Bajo
40-60 Deseable
>60 Alto
Colesterol LDL <100 Optimo
100-129 Deseable
130-159 Limite
160-180 Alto
>190 Muy alto
Triglicéridos <150 Normal
150-199 Levemente aumentado
200-499 Elevados
>500 Muy elevados
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Clasificacion

Existen dos tipos de clasificacion para las dislipemias:

- Segun su origen: estas pueden ser primarias, cuando no estad asociada a otras
enfermedades y generalmente el origen es genético y hereditario (forma menos
frecuente); y secundarias, cuando esta vinculada a otras patologias, a farmacos o al
estilo de vida. A continuacion, detallaremos como influyen estos factores en las

lipoproteinas sanguineas:

FACTOR HDL LDL TG
Patologia Diabetes Ny @
Hipotiroidismo O
Obesidad central . &%
Estilo de vida Alcoholismo &%
Tabaquismo 3
Gran consumo de grasas
saturadas y colesterol *
Farmacos Corticoides &
Anabolicos e > O
Diuréticos S S

- Segun el tipo de lipido que se encuentra aumentado en sangre: puede ser
hipercolesterolemia, que es cuando se encuentra aumentado solamente el colesterol
(valor mayor a 200 mg/dl); hipertrigliceridemia, cuando solamente estan aumentados
los triglicéridos (valores mayores a 150 mg/dl); o dislipemia mixta, que es cuando

ambas lipoproteinas (colesterol y triglicéridos) se encuentran elevadas en sangre.
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Formas para el control lipidico: ATP Ill (Panel Adult Treatment III)

ATP lll: propuestas

- Equiparar el riesgo:

e Pacientes con DBT

e Aterosclerosis periférica

e Sujetos asintomaticos con riesgo > al 20% a 10 afos

e Enfermos coronarios
= Manejo hipolipemiante
- LDL —C <100 mg/dl como 6ptimo (y como objetivo en sujetos de alto riesgo).
- Aumentar el umbral para HDL —C bajo a <40 mg/dl.
- Reducir los puntos de cortes de clasificacion de TG, valores normales <150 mg/dl.

- Brindar mayor atencion a las alteraciones de los TG, HDL, y deméas compuestos del

Sindrome Metabdlico.

Pasos para el enfoque del ATP 1l

| PASO: Detectar causas secundarias de dislipemias.

- 1 PASO: Evaluar el riesgo.

- I PASO: Tratar el LDL — C de acuerdo al riesgo individual.

- IV PASO: Considerar TG, HDL — C y otros elementos del SM.

- V PASO: Promover la adherencia al tratamiento.
| PASO: Detectar causas secundarias de dislipemias

Establece la necesidad de una evaluacion clinica y de laboratorio del paciente, para
excluir diabetes, hipotiroidismo, colestasis, patologia renal o efecto iatrogénico de

farmacos.
I PASO: Evaluar el riesgo

La intensidad de las intervenciones hipolipemiantes debe ser acorde al riesgo

individual absoluto, para lo que se establecen tres categorias de riesgo:
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1° CATEGORIA DE
RIESGO

2° CATEGORIA DE
RIESGO

3° CATEGORIA DE
RIESGO

Pacientes coronarios.

Sujetos con 2

determinantes de

riesgo mayor adicional

Sujetos con 0 a 1
determinante de
riesgo mayores

adicionales

Suj. no coronarios que
presentan riesgo
equivalente a presencia
de enf. Coronaria:
Personas con DBT, enf.
Renal, aneurisma de

aorta abdominal,

Un riesgo de IAM o
muerte coronaria
calculado de acuerdo al

Score de Framingham

entre el 20 al 10 % en los

proximos 10 anos.

Un riesgo de IAM o
muerte coronaria
calculado de acuerdo
al Score de
Framingham < al 10 %
en los proximos 10

anos.

Personas con + de 2
determinantes de riesgo

mayores adicionales

Riesgo de IAM o muerte
coronaria de acuerdo al
Score de Framingham >
al 20% en los proximos

10 afos

Factores de riesgo mayores adicionales al nivel del Idl — c:

Consumo de cigarrillos.

Presion arterial >= 140/90 mmHg o uso tratamiento antihipertensivo.

HDL — C <40 mg/dl.

Familiares de 1° grado con enfermedad coronaria antes de los 55 afios en hombres

0 65 afios en Mujeres.

Edad >= 45 afios en hombres o de 55 afios en mujeres.
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- TG >150 mg/dl.

[l PASO: Tratar el LDL —C de acuerdo al riesgo individual.

Objetivos de LDL — C segun categoria de riesgo:

CATEGORIA OBJETIVO LDL-C
DE RIESGO (MG/DL)

I <100 6 <70

I <130

Il <160

En una primera instancia se introducen cambios terapéuticos en el estilo de vida. Estos

implican:

- Reduccidén en la ingesta de alimentos que elevan el colesterol plasmatico:
Grasas saturadas: < del 7 % de las calorias totales

Colesterol: < de 200 mg/dia

- Opciones terapéuticas para el descenso de LDL- C: incorporar fibra soluble (de 10
a 25 graos por dia), y estanoles y esteroles vegetales (2 gramos por dia).
- Reduccién del peso si es necesario.

- Incremento de la actividad fisica.

Si a las 6 a 12 semanas de comenzar con estos cambios, no se ven avances
satisfactorios, se introduce el uso de farmacos. los grupos de farmacos indicados para
estos objetivos son las estatinas y las colesteramina, como monofarmacos o

combinados. Los fibratos o el acido nicotinico constituyen la segunda linea.

IV PASO: Considerar TG, HDL — C y otros elementos del SM

Tratamiento

El tratamiento de esta patologia tiene como objetivo normalizar el peso en caso de

gue sea necesario, normalizar los valores lipidicos en sangre y reducir el riesgo de
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cardiopatia coronaria. Para lograrlo, requiere dietoterapia, educacion alimentaria,

modificacion en el estilo de vida y farmacoterapia segun el caso.

- Modificacién del estilo de vida:

v Habitos alimentarios.

v Abandonar el habito de fumar.

v Realizar actividad fisica programada.
v’ Control del peso

Normas dietoterapicas ATP Il para el control de las dislipemias

VCT Ajustado para lograr o mantener un
peso saludable
H.de C 50 — 60% de las calorias totales
Proteinas 17% - 20 % de las calorias totales
Grasas Entre el 25y 30 % de las calorias
totales
AG saturados Menos del 7% de las calorias totales
AG monoinsaturados Hasta el 20% de las calorias totales
AG poliinsaturados Hasta el 10% de las calorias totales
AG trans Menos del 1% de las calorias totales
Colesterol Menos de 200 mg/dl
Poli /Sat 1a2
Vitaminas Cubrir las RDA
Fibra soluble 10 a 25 g/dia
Proteinas de la soja 25 a 50 g /dia
W6 /w3 ideal 5a1
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Estanoles /esteroles vegetales 2 g/dia
Caracteristicas fisico — quimicos Vitaminas
NORMALES. » Aumentar el consumo de

alimentos ricos en vit. Cy E, y
vit. B6, B12 y acido folico.

Fibra dietética soluble: aumentada.

Diabetes.

Segun la Asociacién Americana de Diabetes “la diabetes Miellitus es una enfermedad
metabdlica, cronica, caracterizada por el estado de hipoglucemia producido por

defectos en la secrecion de la insulina, en la accién de la insulina, o ambos”.

Es decir, la diabetes es una enfermedad que aparece cuando el pancreas no produce
la suficiente cantidad de insulina (hormona), o cuando el organismo no la utiliza
eficazmente; provocando que la glucosa no ingrese a las células correctamente, y se
mantenga en concentraciones elevadas en la sangre (hiperglucemia). Cuando la
hiperglucemia se mantiene por largo tiempo (diabetes no controlada), se dafian
gravemente muchos o6rganos y sistemas, especialmente los nervios y vasos

sanguineos.

Segun un informe publicado por las OMS (Organizacion Mundial de la Salud), en el
2014, un 8,5% de los adultos (mayores de 18 afios) tenian diabetes; y en el 2016, 1,6

millones de muertes fueron causadas directamente por la diabetes.
Clasificacion

La diabetes se clasifica segun su etiologia en:

- Diabetes tipo I:

Este tipo de diabetes es autoinmune, idiopatica, insulinodependiente (depende de la
insulina), y generalmente se da en nifios. Es ocasionada por una produccion deficiente
de insulina, debido a la destruccion (autoinmune) de las células B del pancreas, por lo
gue requiere la administracion diaria de esta hormona para evitar descompensaciones

metabdlicas (cetoacidosis). Entre sus sintomas se encuentran la excrecion excesiva
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de orina (poliuria), sed (polidipsia), hambre constante (polifagia), pérdida de peso,
trastornos visuales y cansancio. Todos estos sintomas pueden aparecer de forma

subita.
Progresion de los procesos fisiopatologicos:

Hiperglucemia: aumento de la glucemia por encima de los valores normales, como

consecuencia de una menor cantidad o falta de insulina circulante, lo que ocasiona

gue el higado, musculos y tejidos no puedan utilizar la glucosa.

Glucosuria: al aumentar los niveles de glucosa en sangre, el rinidn debe comenzar a
excretar parte de esta por orina con el objetivo de mantener los valores normales de

glucemia.

Poliuria: para lograr excretar la glucosa por orina, el riidon debe extraer mayor cantidad
de agua de los tejidos para diluir la orina; lo que provoca un aumento en la diuresis

(volumen de orina).

Polidipsia: al aumentar la diuresis, aumentan las necesidades de liquidos por parte del

organismo, lo que en consecuencia incrementa la sensacion de sed.

Polifagia: se produce un hambre excesiva debido a la falta de utilizacion de la glucosa

por parte de los tejidos.

Adelgazamiento: se produce por la utilizacion que comienza a realizar el organismo

de las proteinas y grasas corporales para formar glucosa.

Cetoacidosis: debido a la utilizacion de las grasas como fuente de energia se producen

cuerpos cetoénicos.
- Diabetes tipo II:

Este tipo de diabetes puede ser provocada por una insulinorresistencia o un defecto
en la secrecion de insulina. Por lo que puede ser necesario 0 no, dependiendo de las
causas y desarrollo de la misma, la utilizacion de insulina exdégena. La mayoria de las
personas que padecen diabetes, tienen la de tipo Il, que se debe en gran medida a un
peso corporal excesivo y la inactividad fisica. Los sintomas pueden ser similares a la
diabetes tipo I, pero normalmente son menos intensos; por lo que puede llegar a

suceder que la enfermedad se diagnostique varios afios después de manifestarse los
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primeros sintomas, y hacerlo cuando ya han aparecido complicaciones (retinopatias,
nefropatias, neuropatias). Esta era una diabetes que se observaba solamente en

adultos, pero en la actualidad ocurre cada vez mas en nifios.

- Diabetes secundaria:
Cuando la diabetes en producida por otras enfermedades o farmacos:

Enfermedades pancreéticas: pancreatitis cronica, hemocromatosis, fibrosis quistica y

carcinoma pancredtico.

Endocrinopatias: acromegalia, sindrome de Cushing, glucagonoma, sindrome de

ovario poliquistico, feocromocitoma.

Farmacos: diuréticos tiazidicos, glucocorticoides, blogueantes beta, anticonceptivos

orales, fenilhidantoina.

Sindromes genéticos: sindrome de Turner, distrofia miotdnica, enfermedad de

Huntington, lipodistrofia, ataxia-telangiectasia.

Anormalidades de los receptores de insulina: defectos en el receptor o anticuerpos

dirigidos contra el receptor.

Diabetes causada por malnutricién.

- Diabetes gestacional:

Este tipo de diabetes aparece durante el embarazo, y se caracteriza por hiperglucemia
con valores que, a pesar de ser superiores a los normales, son inferiores a los
establecidos para diagnosticar diabetes. Las mujeres con diabetes gestacional corren
mayor riesgo de sufrir complicaciones durante el embarazo y el parto.

Situaciones con glucemia aumentada sin ser diabetes

- Tolerancia a la glucosa alterada (TGA)
- Glucemia en ayunas alterada (GAA)
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Estos dos son estados de transicion entre la normalidad y la diabetes; y quienes los

sufren corren mayor riesgo de progresar hacia la diabetes de tipo 2.
Diagnostico

Para poder realizarlo se utiliza el analisis de sangre.

Criterios para el diagnéstico de diabetes (A.D.A.)

e Glucemia en ayuna (8hs)

- Valor normal: 70-110 mg/dI

- Glucemia alterada en ayunas: 110-126 mg/dl

- Diabetes: > 0 = 126 mg/dl — Se diagnostica cuando se hacen 2 mediciones y dan

alteradas.

e Glucemia casual o al azar

- Diabetes: > 0 = a 200 mg/dl + sintomas

¢ Prueba de Tolerancia Oral a la Glucosa (a las 2hs de ingerida la glucosa)
- Valor normal: < 140 mg/dl

- Tolerancia a la glucosa alterada: 140 — 200 mg/dl

- Diabetes: > 0 =200 mg/dlI

Glucemia < 50 mg/dl — hipoglucemia
Consecuencias

Cuando la diabetes no es controlada, con el tiempo puede dafiar el corazén, los vasos

sanguineos, los riflones y los nervios.

La neuropatia de los pies combinada con la reduccion del flujo sanguineo incrementa

el riesgo de Ulceras en los pies, infeccidon y, en Ultima instancia, amputacion.

Tratamiento

El tratamiento de la diabetes tiene como objetivo normalizar los valores de glucemia y
asi disminuir los factores de riesgo asociados al dafio de los vasos sanguineos. Para
lograr esto, tiene como pilares la alimentacion, la actividad fisica y la utilizacion de

farmacos (en caso de ser necesarios).
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- Alimentacion
Con la alimentacion se va a buscar alcanzar y mantener un peso saludable en el caso
gue sea necesario, y normalizar los niveles de glucosa en sangre. Para lograrlo, se

debe planificar una alimentacion saludable, adaptada a las necesidades y gustos del
paciente, rica en fibra, y con bajo aporte de azucares simples y grasas saturadas.

- Actividad fisica

Con respecto a la actividad fisica, se va a buscar realizar al menos 30 minutos de
actividad regular de intensidad moderada la mayoria de los dias, aunque para

controlar el peso puede ser necesaria una actividad mas intensa.
- Utilizacion de farmacos

El tratamiento farmacolégico va a depender del tipo de diabetes que tenga el paciente.
Puede ser medicacién por via oral o inyecciones de insulina, y otros dependiendo de

los factores de riesgo asociados.

Los tratamientos con insulina pueden ser:

¢ Insulinoterapia optimizada o intensificada:

v' Aplicacion de + de 2 dosis.

¢ Insulinoterapia convencional:

v Aplicacion de 1 o 2 dosis.

e Logramos imitar la secrecion basal con | ultralenta, Glargina o Detemir y la

secrecion Preprandial con | corriente o ultrarapida en bolos.

Tipos de insulinas: Duracion

TIPO COMIENZO PICO DURACION
Ultrarrapida:
Lispro 10a 15’ 30 a 90 2a3hs
Aspartica 10 a 20° 40 a 90 3a4hs
Glulisina 10a 15’ 30 a 90 2a3hs
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Prolongada:
Glargina 90" No picos 20a24 hs
Detemir 90 a120° No picos 12a 20 hs
Insulina Zinc protamina 3abhs 16 a 20 hs 24 a 30hs
Ultralenta 3abhs 18 @22 hs 30-36 hs
Intermedia
NPH 1a2hs 7-8 hs 18 s

Dispositivos de aplicacion: lapiceras

Para saber cuanta es la insulina que se debe aplicar, el paciente debe realizar el
conteo de carbohidratos, es decir, conocer y cuantificar cuantos gramos de
carbohidratos va a consumir en el plato de comida y en base a esto, calcular cuanta
insulina se debe aplicar.

Hipoglucemiantes orales:

e Metformina:

v" Puede ser de 500/ 850/ 1000.

v' Comienzo dosis baja por intolerancias: intolerancia gastrica, dispepsia, diarrea,
colicos.

v" Accion: actta a nivel periférico celular (tejido Adiposo, muscular y hepatico), mejora
la resistencia a la insulina.

e Sulfonilureas:

v" Estimulan la produccion de insulina en células B del pancreas.

v’ Transportador GLUT 2.

v’ Cierra los canales de K y abre los de Ca para la liberacién de insulina.

¢ Incretinas:

v/ Hormonas del intestino en respuesta a un alimento (gr- hc)

v" Incretinas principales:

v GIP (péptido inhibidor gastrico) = células K
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v' GLP-1 (similar al glucagén) - Células L

v Pasan a sangre, metabolizados por la enzima DIPEPTIDIL PEPTIDASA-IV (DPP-
4)

v' Actlan en pancreas estimulando la produccion de insulina.

¢ Inhibidores de DPP-4:

v' Sitagliptina (JANUVIA): Baja los niveles de glucagon después de las comidas,
reduce la cantidad de glucosa liberada por el higado, incrementa la liberacion de
insulina desde el pancreas.

v Saxagliptina (ONGLYZA): Mismo efecto. Efectos colaterales: infeccién del tracto
respiratorio superior, infeccion del tracto urinario, jaqueca.

v" Linagliptina (TRAJENTA): disponible recién en 2011 en nuestro pais. Retarda el
vaciamiento gastrico. Recomendada para el tratamiento de la obesidad, y no tiene
efectos colaterales.

v SITAGLIPTINA + METFORMINA (JANUMET) (ultima droga + eficaz): se toma sélo
1 comprimido al dia, 1 después del almuerzo. Actiia como una insulina basal. No tiene

efectos colaterales.

Automonitoreo

Los automonitoreos (controles de glucemia que se realiza el propio paciente) se

realizan antes del desayuno/ antes del almuerzo/ antes de la cena.

Desayuno - Antes
- 2 horas desp

Almuerzo - Antes

- 2 horas desp

- Merienda - Antes
- 2 horas desp

Cena - Antes

- 2 horas desp

- Antes de las comidas:
v' 70 a 110 mg/dl= muy bien
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v/ 110 a 135 mg/dI= aceptable

v > a 135 mg/dI= alto (correccion)
- 2 horas después de las comidas
v 90 a 135 mg/dl= muy bien

v' 135 a 160 mg/dI= aceptable

v' > a 160 mg/dI= alto (correccion)
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Localidad.

Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios.

Fecha de realizacion.

Mes de diciembre del afio 2020.

Tipo de investigacion.

Cuantitativa: porgue se analizaron datos cuantitativos, cuya recoleccion se llevo a

cabo mediante la realizacion de encuestas y la toma de medidas antropométricas.

Tipo de estudio.

- Descriptivo: porque la investigacion consistio en el analisis y posterior descripcion
de datos obtenidos, sin manipularlos ni controlarlos; los cuales evidencian los habitos
alimentarios, nivel de actividad fisica y estado nutricional de quienes participaron en

el estudio.

- Retrospectivo: porque los datos que se obtuvieron reflejan el patrén alimentario
de los individuos en dias pasados, teniendo en cuenta el consumo de alimentos
durante la jornada laboral y franco de servicio; el nivel de actividad fisica o

sedentarismo de los mismos y su estado nutricional.

- Transversal: porque las variables se midieron en un momento determinado y no
cuenta con un seguimiento en el tiempo.

Poblacion y muestra.

- Poblacién: efectivos policiales de la Provincia de Entre Rios que ocupan puestos

en la Ciudad de Concepcion del Uruguay.
- Muestra: 13 efectivos policiales de la Provincia de Entre Rios que forman parte de

la seccion Guardia Especial de la Ciudad de Concepcién del Uruguay en el mes de

diciembre del afio 2020.
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Criterios de inclusion y exclusion.

- Inclusién: todos los efectivos policiales que integraron, en el momento de realizar
la investigacion, la seccion “Guardia Especial” de la ciudad de Concepcion del

Uruguay; y que dieron su consentimiento para participar de la misma.

- Exclusion: todos aquellos efectivos policiales que no integraron la seccion
“Guardia Especial” de la ciudad de Concepcion del Uruguay, en el momento de realizar
la investigacion; y aquellos efectivos que si formaban parte pero que no dieron su

consentimiento para participar de la misma.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Para la recoleccion de datos se utilizé una encuesta cerrada en formato papel, la cual
indagd cuestiones relacionadas con los hébitos alimentarios como ser si realizaban
las cuatro comidas principales y si repetian el plato; sobre la realizacion de actividad
fisica y datos personales (edad, sexo, cantidad de horas de trabajo, antigliedad,
enfermedades existentes).

También, dentro de esta encuesta se formuldé una frecuencia de consumo para
conocer el patron alimentario de los efectivos policiales que conforman la muestra.
Este método brinda informacién sobre la ingesta habitual sin modificar los patrones de
ingesta habitual.

Para poder evaluar el estado nutricional se utilizé el indice de masa corporal, el cual
se obtuvo a partir de la division del peso sobre la talla al cuadrado (peso/talla2). Por
lo tanto, para poder calcularlo debi obtener el peso del individuo, es decir, su masa
corporal total; y para poder conocerlo utilicé una balanza portatil marca SAN UP, que
pesa hasta 120 Kg; el individuo debio estar de pie, parado en el centro de la balanza,
con prendas livianas y descalzo. También debi medir la talla, es decir, la estatura de
una persona. Para esto utilicé un tallimetro de pared que mide hasta los dos metros
de altura y una escuadra; y la técnica de medicion consiste en que el individuo debid
estar de pie, descalzo, con el cuerpo erguido en su maxima extensiéon y con la cabeza
erecta mirando hacia el frente en posicion de Francfort (el arco orbital inferior debera
estar alineado en un plano horizontal con el trago de la oreja), se lo ubico de espaldas

al tallimetro (instrumento de medicion) con los talones tocando el plano posterior, con
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los pies y las rodillas juntas, se desciende la escuadra sobre la cinta métrica hasta
tocar la cabeza en su plano mas elevado (vértex).

Como busqué conocer el riesgo que tienen estos efectivos de desarrollar
enfermedades cardiometabdlicas, se procedié a medir la circunferencia de la cintura
con una cinta métrica inextensible; para obtener esta medicion, el individuo debid6 estar
con el torso desnudo, de pie con los brazos relajados al costado del cuerpo, y la tesista
(quien realizara las mediciones) se ubico por delante de este, rodeando con la cinta
métrica entre el punto medio entre el reborde costal y la cresta iliaca.

Variables de estudio y su operacionalizacion.

- Variables independientes: habitos alimentarios y realizacion de actividad fisica.

- Variables dependientes: estado nutricional.

- Variables intervinientes: sexo, edad, antigiiedad en la policia, antigliedad en la
Unidad Guardia Especial, horario de trabajo (horas de guardia), enfermedades

existentes.

Variable n° 1: habitos alimentarios.

Concepto: son comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen
a las personas a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en

respuesta a influencias sociales y culturales.

- Encuesta:

v' Comidas principales:

Concepto: grupo de comidas diarias representadas por el desayuno, almuerzo,
merienda y cena.

A través de la encuesta se determind si realizan las cuatro comidas principales y en
caso de ser negativo, especificaron cuél de estas no y los motivos.

Categorias de motivos:

1- Falta de tiempo.

2- Falta de costumbre.

3- No me cae bien.

4- Falta de espacio.

5- Otros.
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v" Repeticion del plato:

Concepto: ingesta repetida de comidas principales.

A través de la encuesta se determind si los individuos repiten o no el plato y en caso
de ser afirmativo, con qué frecuencia.

Categorias de frecuencia:

1- Nunca.

2- 1 — 2 veces por semana.

3- 3 — 4 veces por semana.

4- 5 — 6 veces por semana.

5- Todos los dias.

- Frecuencia de consumo:

Concepto: es un método retrospectivo de anamnesis alimentaria, Gtil para investigar
las relaciones entre la dieta y presencia de enfermedad; y permite obtener datos
cualitativos o semicuantitativos dependiendo de como este disefiada.

Para esta investigacion se disefié un formulario que consta de dos partes, por un lado,
una lista de alimentos y por otra, la descripcion de la frecuencia de consumo de estos
alimentos.

Categorias:

1- Nunca.

2- 1 - 2 veces por semana.

3- 3 - 4 veces por semana.

4- 5 - 6 veces por semana.

5- Todos los dias.

Variable n°® 2: realizacion de actividad fisica.

Concepto: se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido por
los masculos esqueléticos que exija gasto de energia. (OMS)

A través de la encuesta se determind si los individuos realizan o no actividad fisica, y
en caso de responder afirmativamente con qué frecuencia. Para evaluar esta variable
se utilizaron las recomendaciones de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud)

mencionadas en la seccién Actividad Fisica del marco teérico.
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Categorias de frecuencia:

1- Eventualmente.
2- 1 - 2 veces por semana.
3- 3 - 4 veces por semana.
4- 5 - 6 veces por semana.
5- Todos los dias.

Variable n°® 3: estado nutricional.

Concepto: condicion del organismo que resulta de la relacién entre las necesidades
nutritivas individuales y la ingestion, absorcion y utilizacion de los nutrientes
contenidos en los alimentos. (FAO)

Se determing a través de mediciones, indicadores e indices antropométricos.
- Peso:
Concepto: es la medicion mas utilizada como representativa de la masa corporal total.

Para obtener esta medida, utilicé como instrumento una balanza portatil marca SAN
UP, que pesa hasta 120 Kg; y el individuo debié estar de pie, parado en el centro de

la balanza, con prendas livianas y descalzo.
- Talla:

Concepto: es la estatura de una persona, es una medicion que expresa el largo del

cuerpo.

Para obtener esta medida utilizcé un tallimetro de pared que mide hasta los dos metros
de altura y una escuadra; la técnica de medicion consistiéo en que el individuo debio
estar de pie, descalzo, con el cuerpo erguido en su maxima extensiéon y con la cabeza
erecta mirando hacia el frente en posicién de Francfort (el arco orbital inferior debera
estar alineado en un plano horizontal con el trago de la oreja), se lo ubico de espaldas
al tallimetro (instrumento de medicion) con los talones tocando el plano posterior, con
los pies y las rodillas juntas, se descendid la escuadra sobre la cinta métrica hasta

tocar la cabeza en su plano mas elevado (vértex).
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- Indice de masa corporal:

Concepto: es la relaciona del peso con la talla de un individuo, como forma de obtener

un indice que refleja el estado nutricional del individuo en cuestion.
IMC= peso (Kg) / talla 2 (metros)

Para obtenerlo, primero medi el peso y la talla de los efectivos que integran la muestra,
luego realicé el calculo necesario (peso (Kg) / talla 2 (metros)) para obtener el indice

que se volco en la encuesta, para posteriormente ser evaluado con la siguiente tabla.

Para establecer un diagndstico nutricional:

IMC Definicion
<15 Desnutriciobn muy severa (criterio de
internacion)
15-15,9 Desnutricion severa (grado Ill)
16-16,9 Desnutricion moderada (grado I1)
17-18,4 Desnutricion leve (grado 1)
18,5-24,9 Normal
25-29,9 Sobrepeso
30-34,5 Obesidad grado |
35-39,9 Obesidad grado II
400 + Obesidad grado Il

- Circunferencia de cintura:

Concepto: perimetro que se utiliza para evaluar el riesgo de enfermedad
cardiovascular. Se relaciona directamente con la cantidad de tejido adiposo ubicado a
nivel del tronco. Refleja la cantidad de masa grasa a nivel del abdomen.

Para obtener esta medida, se procedio a medir la circunferencia de la cintura con una
cinta métrica inextensible; el individuo debi6 estar con el torso desnudo, de pie con los

brazos relajados al costado del cuerpo, y la tesista (quien realizé las mediciones) se
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ubico por delante de este, rodeando con la cinta métrica entre el punto medio entre el
reborde costal y la cresta iliaca. Una vez obtenida la medida se volco en la encuesta

para posteriormente ser evaluado con la siguiente tabla:

Riesgo
Normal Aumentado Muy aumentado
Hombre <94 94-102 >102
Mujer <80 80-88 >88

Variable n°® 4: edad.

Concepto: tiempo que ha vivido una persona. (dle.rae.es)

Se determiné a través de encuesta.

Variable n°® 5: sexo.

Concepto: condicidén organica, masculina o femenina, de los animales y las plantas.
(dle.rae.es)

Se determiné a través de encuesta.

Variable n° 6: antigiiedad en la policia.

Concepto: tiempo total que tiene un trabajador prestando sus servicios para una
empresa, patron o unidad econémica determinada.

Se determind a través de la encuesta.

Variable n° 7: antigliedad en la Unidad Guardia Especial.

Concepto: tiempo total que tiene un trabajador prestando sus servicios para una
empresa, patrén o unidad econémica determinada.

Se determind a través de la encuesta.

Variable n° 8: horario de trabajo.

Concepto: es el tiempo que cada trabajador dedica a la ejecucion del trabajo para el
cual fue contratado, expresado en horas, dias, semanas 0 meses.

Se determind a través de la encuesta.
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Variable n° 9: enfermedades existentes.

Concepto: alteracion leve o grave del funcionamiento normal de un organismo o de
alguna de sus partes debida a una causa interna o externa.

A través de la encuesta, se conocio si los individuos que conformen la muestra tiene
0 no alguna de las patologias mencionadas (hipertension, dislipemias y diabetes), y

en caso de fuera afirmativo debieron especificar cual de ellas.

Analisis de los datos obtenidos:

Una vez que se concluyé con el proceso de realizacion de encuestas y la toma de
mediciones antropométricas; se procedié a cargar todos los datos obtenidos, en
planillas correspondientes al programa Microsoft Excel 2016.

Finalizada la lectura de todas las encuestas, se siguio con el analisis de las mismas.
Debido a que las muestra consiste solo en 13 individuos (el total de los integrantes de
la seccion Guardia Especial), utilizaremos en algunas ocasiones las cantidades en
nameros y no en porcentajes para expresar los resultados obtenidos.

La presentacién de los datos obtenidos se realiz6 en graficos para una mejor

interpretacion de los mismos.
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RESULTADOS ALCANZADOS.
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La muestra consistio en un total de 13 individuos, es decir, el total de los efectivos
policiales que conforman la seccion Guardia Especial. Los mismos fueron todos

masculinos ya que no hay mujeres conformando esta unidad.

Para poder realizar las entrevistas y las mediciones antropométricas requeridas al
grupo completo, fue necesario acudir tres veces (tres dias) a la institucion en donde
se encuentra esta seccion (ex Hospital J. J. Urquiza), debido a que sus horarios de

trabajo y francos, no permitieron hacerlo en un solo dia.

Datos personales (variables 4: 6;: 7: 8y 9):

El rango de edad de estos efectivos policiales oscila entre los 24 a 50 afios.

Edades

20-29 afios 30-39 afios 40-49 afios 50-59 afios

Como se observa en el grafico, tres de los efectivos tienen entre 20 a 29 afios, ocho
tienen entre 30 y 39 afios de edad, uno esta dentro del rango de 40 a 49 afios y uno

entre los 50 y 59 afios.
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Con respecto a la antigiedad en la policia, esta oscila entre los 2 y 28 afios.

Antiguedad en la policia

= <5afos 5-10 afios 10-15 afos 15-20 aios > 20 afios

Como hace referencia el grafico, dos de los individuos hace menos de cinco afios que
forman parte de la Policia de Entre Rios, seis tienen entre cinco a diez afios de
antigiiedad, uno tiene entre diez a quince afnos, tres de los efectivos cuentan con una
antigiiedad de quince a veinte afios y uno tiene una antigiiedad superior a los veinte

afios dentro de la policia.

Con respecto a la antigiiedad formando parte de esta seccidn, esta oscila entre 3

meses y 15 afos.

Antiguedad en la seccion

<5afios = 5-10afios 10-15 aifos > 15 afios

Como se puede ver en el grafico anterior, seis de los efectivos policiales que integran
la seccién Guardia Especial tienen una antigiiedad en la misma inferior a los cinco
afos, cinco tienen una antigiiedad de cinco a diez afios dentro de esta seccion, y dos

cuentan con una antigiedad en esta guardia de diez a quince afios.
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Sus horarios de trabajo son: 48 horas (dos dias) de guardia y 96 horas (cuatro dias)

de franco, 5 dias de guardia y 10 dias de franco, y 10 dias de guardia y cuatro dias de

franco.

Horario de trabajo

2

[

10

48 hs guardia x 96 hs franco = 5 dias guardia x 10 dias franco 10 dias guardia x 4 dias franco

Este grafico expresa las horas de trabajo realizadas por los individuos que integran
esta seccidn. Diez de estos realizan 48 horas (dos dias) de guardia y luego tienen 96
horas (cuatro dias) de franco; un solo miembro cumple con cinco dias de guardia y
tiene diez dias de franco; y los dos ultimos miembros, realizan diez dias de guardia y

tienen cuatro dias de franco.

Todos los efectivos afirmaron no presentar ninguna de las enfermedades que fueron

mencionadas en la encuesta (hipertension, dislipemia, insulinorresistencia y diabetes).

Aunque si expresaron varios de ellos, que hacia mucho tiempo que no acudian al

médico para hacerse un chequeo clinico, ni bioquimico.

Enfermedades:
Hipertension, Si No
Dislipemia,
Insulinorresistencia y Diabetes 13

Estado nutricional (variable 3):

Para evaluar el estado nutricional de estos efectivos policiales utilizamos medidas,
indicadores e indices antropométricos. Con sus pesos Y tallas calculamos el IMC de

cada uno de ellos.
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A continuacion, se expresan los IMC obtenidos:

IMC

40 o + Obesidad Ill

35-39.9 obesidad 1| || NN :

30-34.5 obesidad | | AN :

25-29.9 sobrepeso . | -
185249 Norma! - |

Como expresa el grafico, cuatro de los efectivos se encontraban normales, cinco con

sobrepeso, tres con obesidad grado | y uno con obesidad grado II.

También se midio la circunferencia de la cintura para evaluar el riesgo de desarrollar

enfermedad cardiovascular.

Los resultados de las mediciones de la circunferencia de cintura se expresan a

continuacion:

Circunferencia de la cintura

8 7

7

6

5

4 3 3

3

2

1

0

Normal Aumentado Muy aumentado
<94 94-102 >102
Medidas

Este grafico refleja que siete de los individuos se encuentran con un riesgo normal,

tres con riesgo aumentado y los otros tres restantes con riesgo muy aumentado.
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Habitos alimentarios (variable 1):

Para evaluar los hébitos alimentarios de estos individuos utilizamos una entrevista
cerrada que indago acerca de si realizaban las cuatro comidas principales diariamente
(desayuno, almuerzo, merienda y cena) y en caso de ser negativa su respuesta,
expresar cuales de estas comidas no realizaban y porque motivo; si realizaban
colaciones y en caso de ser afirmativa su respuesta cuantas al dia y con qué
frecuencia lo hacian; si repetian el plato en las comidas, y en caso de ser afirmativo

con qué frecuencia lo hacian; y que completaran una frecuencia de consumo.

A la pregunta de si realizaban las cuatro comidas principales, se obtuvo como

resultado:

Cuatro comidas

54%

u Si = No

Este grafico expresa que el 46% (n=6) de los encuestados realizan las cuatro comidas

principales y el 54% (n=7) no lo hace.

Las comidas que no realizan son el desayuno mayormente y la merienda. Expresando

gue no las realizan por falta de tiempo, falta de costumbre y por los horarios.
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Con respecto a si realizan colaciones, las respuestas fueron:

Colaciones

62%

m Si No
Observando este grafico podemos ver que el 38% (n=5) de los individuos expresaron
que si realizan colaciones y el 62 % (n=8) que no.

Los que respondieron afirmativamente, contestaron que hacen entre una a cuatro
(cada 2 horas) colaciones diarias. Y con respecto a la frecuencia con que lo hacen,
las respuestas fueron:

Frecuencia de colaciones

1 1
I ]
0
3-4 dias 5-6 dias todos los dias

= 3-4 dias = 5-6 dias todos los dias

Este gréfico expresa que uno de los encuestados realiza colaciones cada 3 a 4 dias,
uno lo hace cada 5 a 6 dias, y los tres restantes respondieron que lo hacen todos los
dias.
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En base a la pregunta de si repetian el plato, las respuestas fueron:

Repetir el plato

46%

Este grafico representa que el 46% (n=6) de los encuestados respondieron que no

repiten el plato y el 54% (n=7) que si.

Los que respondieron afirmativamente a esta pregunta, expresaron con respecto a la

frecuencia con que repetian el plato:

Repetir el plato

3,5 3
3
2,5 2 2
2
1,5
1
0,5
0
1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias
Frecuencia
® Frecuencia 1-2 dias Frecuencia 3-4 dias = Frecuencia 5-6 dias = Frecuencia todos los dias

En este grafico se ve reflejado que dos de los individuos que respondieron
afirmativamente a que repetian el plato, lo hacen con una frecuencia de 1 a 2 dias;

tres lo hacen con una frecuencia de 3 a 4 dias; y dos lo hacen todos los dias.
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Para evaluar la frecuencia de consumo de alimentos separamos a la misma por
grupo de alimentos.

e Frecuencia de consumo de lacteos (leche, yogurt y quesos):

lacteos

7 6
6 5 5 5
5 4
4 3 3
3 2 2 2 2
2
/ _ i
0

Nunca 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

M Leche Yogurt Quesos

Este grafico expresa la frecuencia de consumo de lacteos.

Con respecto a la leche cinco de los encuestados expresaron que no la consumen
nunca, dos que la consumen de 1 a dos dias a la semana, dos que lo hacen de 3 a 4
veces por semana y cuatro que lo hacen todos los dias; y de los que la consumen dos

lo hacen en su version entera y seis descremada.

Si analizamos el consumo de yogurt, seis expresaron que no lo consumen, cinco que
lo hacen de 1 a 2 dias a la semana y dos de 3 a 4 veces por semana; y de los que lo

consumen, cinco lo hacen en su versién entero y dos de ellos descremado.

Si observamos lo que pasa con el queso, dos de los individuos no lo consumen, tres
lo hacen de 1 a 2 dias a la semana, cinco de 3 a 4 dias a la semana y tres lo hacen

todos los dias de la semana.
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e Frecuencia de consumo de carnes y huevos:

Carnes y huevos

10 9
8 7
6 4
4 2
2 1 1 1 1
0 _— _—
1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias
W Carnes Huevos

Este grafico refleja la frecuencia de consumo de carnes y huevo.

Con respecto al consumo de carnes, uno de los efectivos policiales expreso que la
consume de 1 a 2 dias a la semana, cuatro que lo hacen de 3 a 4 dias a la semana,
uno que lo hace de 5 a 6 dias a la semana y siete que lo hacen todos los dias.

Si evaluamos el consumo de huevos, dos de los individuos lo hace de 1 a 2 dias a la
semana, nueve que lo hacen de 3 a 4 dias a la semana, uno de 5 a 6 dias a la semana

y solo uno que consume todos los dias.

e Frecuencia de consumo de verduras y frutas:

Verduras y frutas

8 7 7
6 5
4
4 3 3
2 2 2

2 1 1 1 1
0 [ |

Nunca 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

verduras Ay B  HVerduras C Frutas

Este grafico refleja la frecuencia de consumo de verduras y frutas.

Con respecto a las verduras del grupo A y B, solo uno de los encuestados afirmo no

consumirlas nunca, uno que las consume de 1 a 2 dias a la semana, siente que las
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consumen de 3 a 4 veces por semana, dos que lo hacen de 5 a 6 dias y dos que las

consumen todos los dias.

Las verduras del grupo C, son consumidas por cinco de los individuos de 1 a 2 dias a
la semana, por siete de ellos, de 3 a 4 dias a la semana y por solo uno, de 5 a 6 dias

a la semana.

Si evaluamos el consumo de frutas, tres expresaron no consumirlas, dos que lo hacen
de 1 a 2 dias a la semana, tres que lo hacen de 3 a 4 dias a la semana, cuatro que lo

hacen de 5 a 6 dias y solo uno que las consume todos los dias.

e Frecuencia de consumo de cereales y legumbres:

Ceriales y legumbres

6
5
4
2
1 1 1
- [ | [ | [ |

Nunca 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

o N B O ©©

B Ceriales y derivados W Legubres

Este grafico refleja la frecuencia de consumo de cereales y sus derivados, y de

legumbres.

Si observamos el consumo de cereales y sus derivados, vemos que dos de los
individuos los consumen de 1 a 2 dias en la semana, cuatro lo hacen de 3 a 4 dias,

seis los consumen de 5 a 6 dias y solo uno los consumen todos los dias.

Con respecto a las legumbres, seis de los efectivos expresaron no consumirlas, cinco
de ellos que lo hacen de 1 a 2 dias a la semana, uno que lo hace de 3 a 4 dias y uno

lo hace de 5 a 6 dias a la semana.
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e Frecuencia de consumo de aceites:

Aceites

4,5

! 4

4
3,5

3 3

3
2,5

! 2

2
1,5

1

1
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Nunca 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

Este grafico nos muestra la frecuencia de consumo de aceite que tienen los efectivos
policiales. Se ve que solo uno no consume aceites, que tres lo hacen de 1 a 2 dias a
la semana, que dos realizan un consumo de 3 a 4 dias a la semana de aceite, que
tres consumen aceite con una frecuencia de 5 a 6 dias, y que cuatro consumen aceites

diariamente.

e Frecuencia de consumo de alimentos con alto contenido de azucares y grasas

(grasas, azucar, dulces, panificados y pasteleria):

Alto contenido de azucares y grasas

)]

5 5 5
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4 4 4 4 4
4
3 3 3
3
2 2
2
1 1 1 1

: [] L]
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Nunca 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

B Grasas MAzucar ® Dulces Panificados y pasteleria

Este grafico refleja la frecuencia de consumo de alimentos con alto contenido de

azucares y grasas.
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Con respecto al consumo de grasas (manteca, margarina, grasa y crema de leche),
cuatro de los encuestados afirmaron no consumirlas, cuatro que solamente las
consumen de 1 a 2 dias a la semana, cuatro que lo hacen de 3 a 4 veces por semana
y solo uno que lo hace todos los dias.

Si evaluamos el consumo de azucar, cinco de los individuos expresaron no consumirla
(muchos utilizan edulcorante como reemplazo), dos lo hacen solamente de 1 a 2 dias
a la semana, tres la consumen de 3 a 4 dias por semana, dos lo hacen de 5 a 6 dias
a la semana y solamente uno todos los dias.

Si observamos la frecuencia del consumo de dulces, tres de los efectivos afirmaron
gue no los consumen, cinco que lo hacen de 1 a 2 dias a la semana, uno que los
consume de 3 a 4 dias a la semana y los cuatro restantes contestaron que los
consumen de 5 a 6 dias a la semana.

Referido al consumo de panificados y pasteleria, tres de los encuestados
respondieron que no los consumen, cinco que lo hacen de 1 a 2 dias a la semana,

cuatro que los consumen de 3 a 4 dias y uno que lo hace de 5 a 6 dias a la semana.

e Frecuencia de consumo de agua:

Agua

12

1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

Este grafico refleja la frecuencia de consumo de agua. Al evaluarlo, vemos que solo
uno de los individuos la consumen de 1 a 2 dias a la semana y que el resto de los

entrevistados (los 12 restantes) la consumen todos los dias.
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e Frecuencia de consumo de bebidas azucaradas y alcohdlicas:

Bebidas azucaradas y alcoholicas

7
4 4
33
2
0 . I .

Nunca 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias

IS

N

B Bebidas Azucaradas y gaseosas H Bebidas alcoholicas

Este grafico refleja la frecuencia de consumo que realizan los efectivos policiales de

bebidas azucaradas, gaseosas y bebidas alcohdlicas.

Con respecto al consumo de bebidas azucaradas y gaseosas, tres de los encuestados
expresaron no consumirlas, siete lo hacen de 1 a 2 dias a la semana, dos las

consumen de 3 a 4 veces a la semana y uno de 5 a 6 dias a la semana.

Si evaluamos la frecuencia del consumo de bebidas alcohdlicas, tres de los individuos
afirmaron no consumirlas, cuatro solo lo hacen de 1 a 2 dias a la semana, cuatro de 3
a 4 dias a la semana, uno las consume de 5 a 6 dias y solo uno las consume todos

los dias de la semana.

Realizacion de actividad fisica (variable 2):

En la encuesta se les consultd a los efectivos policiales si realizaban o no actividad
fisica, en caso de que la respuesta sea afirmativa se le solicito que expresaran que

tipo de actividad realizaban, durante cuantas horas y con qué frecuencia la hacian.
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Con respecto a la pregunta de si realizaban actividad fisica, las respuestas fueron:

Actividad fisica

= Si = No

En este grafico se ve reflejado que el 77% (n=10) de los individuos respondieron que

realizan actividad fisica, y el 23% (n=3) que no lo hacen.

Las actividades fisicas mencionadas por los mismos fueron gimnasio, correr, crossfit,
ciclismo, caminata y kick boxing. La mayoria de estos realizan por lo menos dos de
las actividades mencionadas. Y expresaron que les dedican de una a dos horas diarias

a realizarlas.

Y con respecto a la frecuencia con que las realizan, respondieron:

Frecuencia de Actividad fisica

9 8
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eventualmente 1-2 dias 3-4 dias 5-6 dias todos los dias
Frecuencia

= Frecuencia eventualmente = Frecuencia 1-2 dias Frecuencia 3-4 dias
m Frecuencia 5-6 dias m Frecuencia todos los dias

Este grafico explica la frecuencia con que los individuos encuestados realizan

actividad fisica. Se puede observar que uno respondié que lo hace eventualmente,
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ocho que las realizan de 3 a 4 dias a la semana y solamente uno de 5 a 6 dias a la

semana realiza actividad fisica.

A continuacion, se expondran en forma de gréficos las relaciones de las variables

anteriormente mencionadas:

Relacién de la Actividad fisica, el IMC, la Circunferencia de cintura con las edades:

Cuando se realizaron las encuestas, se conocio a través sus comentarios, que tanto
el horario de trabajo, como la antigiiedad que tienen en el mismo, no interfieren en sus
hébitos alimentarios, ni en la posibilidad de realizar actividad fisica, ya que como se
menciond anteriormente, dentro de las instalaciones en donde se encuentra esta
seccion cuentan con un gimnasio exclusivo para ellos. Asi mismo, se pudo conocer
que, si influye en el habito de realizar actividad fisica la edad que tienen los individuos.
Por tal motivo, se decidié relacionar la edad de los efectivos con la realizacion de
actividad fisica. Y también, relacionar el IMC y la circunferencia de la cintura obtenidos

a través de las mediciones antropométricas, con la edad de los mismos.

Relacion Edad y Actividad fisica

7 6

6

5

4

3 2 2

: IIIII 1 1 1

1

. L] |
20-29 afios 30-39 afios 40-49 afios 50-59 afios

Edades

HSi mNo

En este grafico se puede observar que el 60%, es decir, seis de los diez efectivos que
realizan actividad fisica tienen una edad que oscila entre los 30 a 39 afios; que dos de
los que realizan actividad fisica tienen entre 20 a 29 afios; y que los dos restantes que

si realizan actividad fisica tiene entre 40 a 59 afos.
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Relacion IMC vy Edad
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IMC

W 20-29 afios 30-39 afios 40-49 afios W 50-59 aios

Al analizar este grafico, podemos decir que la edad de los efectivos no influye en su
estado nutricional, es decir, que no hay una relacion directa entre estos. Ya que de los
tres individuos que integran el rango de edad entre los 20 a los 29 afios, uno tiene un
estado nutricional normal, uno sobrepeso y el otro, obesidad grado I; de los ocho que
integran el rango de edad de 30 a 39 afios, tres tienen un IMC normal, tres tienen
sobrepeso, uno obesidad grado |y el otro tiene obesidad grado Il; el Unico que ronda
entre los 40 a 49 afos tiene sobrepeso; y el efectivo que tiene entre 50 a 59 afos tiene

obesidad grado I.

Relacion de Circ. de cintura y Edad

2 2
2 1 1 1
: [
20-29 afios 30-39 afios 40-49 afios 50-59 afios
B Cincunferencia de Cintura Normal <94 cm Cincunferencia de Cintura Aumentado 94-102 cm

Cincunferencia de Cintura Muy aumentado >102 cm

En este grafico, en donde se relaciono la circunferencia de cintura con la edad de los
efectivos, se puede observar, que los siete efectivos que tienen un riesgo normal a
desarrollar enfermedades cardiovasculares oscilas entre los 20 a 39 afios. Que de

aquellos que tienen un riesgo aumentado (n=3), dos tienen entre 20 a 29 afios y uno
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tiene entre 40 a 49 afos. Por ultimo, de los que tienen un riesgo muy aumentado, dos

tienen entre 30 a 39 afios y uno de 50 a 59 afios.

Relacién de IMC con la Circunferencia de cintura:

Relacion IMC y Circ de Cintura
4,5 4
3,5 3
2,5 2 2
1,5 1 1
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18.5-24.9 Normal 25-29.9 Sobrepeso  30-34.5 Obesidad |  35-39.9 Obesidad Il 40 o + Obesidad IlI

IMC

H Riesgo normal Riesgo aumentado Riesgo muy aumentado

En este grafico se ve reflejado que aquellos individuos que tienen un IMC normal,
tienen un riesgo normal a desarrollar enfermedades cardiovasculares, ya que su
circunferencia de cintura es inferior a los 94 cm. También se observa, que de aquellos
que tienen sobrepeso, tres tiene un riesgo normal y dos un riesgo aumentado de
desarrollar enfermedades cardiovasculares. De aquellos encuestados que tienen
obesidad grado I, uno tiene un riesgo aumentado y dos un riesgo muy aumentado de
desarrollar dichas enfermedades. Y aquel que tiene obesidad grado I, tiene un riesgo
muy aumentado a desarrollar enfermedades cardiovasculares, ya que su

circunferencia de cintura es superior a los 102 cm.
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Relacién de IMC con la Actividad fisica:

Relacion IMC y Actividad fisica

> 4 4
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Este grafico refleja que aquellos encuestados que tienen un IMC normal, realizan
actividad fisica; que de aquellos que tienen sobrepeso, cuatro realizan actividad fisica
y uno no; si observamos los que tienen obesidad grado |, dos realizan actividad fisica
y uno no; y el que tiene obesidad grado Il, no realiza actividad fisica.

Relacién de la Circunferencia de cintura y la Actividad fisica:

Se sabe que la circunferencia de cintura que tienen los individuos, estd muy

relacionada a si realizan o no actividad fisica, por tal motivo relacionaremos dichas

variables.
Relacion de la Circ. de cintura y Act. fisica
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En este grafico podemos analizar, que seis de los diez individuos que realizan
actividad fisica tienen un riesgo normal a desarrollar enfermedades cardiovasculares,
es decir, que su circunferencia de cintura es menor a los 94 cm; que dos de los que si
realizan actividad fisica, tienen un riesgo aumentado ya que su circunferencia oscila
entre los 94 y los 102 cm; y que los dos restantes que si realizan actividad fisica, tienen
un riesgo muy aumentado a desarrollar enfermedades cardiovasculares debido a que

su circunferencia de cintura es superior a los 102 cm.

Relaciéon del IMC vy si realizan las cuatro comidas diarias:

Relacion IMC y Cuatro comidas
3,5 3 3 3
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Al observar este grafico, podemos decir que de aquellos individuos que segun su IMC
se encuentran con un estado nutricional normal, tres realizan las cuatro comidas
diarias y uno no; que de aquellos que tienen sobrepeso, tres realizan las cuatro
comidas y dos no; de los que tienen obesidad grado | (n=3), ninguno realiza las cuatro
comidas diarias; y el individuo que tiene obesidad grado I, no realiza las cuatro

comidas diarias.

pag. 103



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

Relacién del IMC v si realizan colaciones:

Relacion IMC y Colaciones

3,5

3 3 3
3
2,5

2
2
1,5
1 1
1
0,5
0
18.5-24.9 Normal ~ 25-29.9 Sobrepeso  30-34.5 Obesidad |  35-39.9 Obesidad Il 40 o + Obesidad Il
IMC
ESi ®No

Este grafico refleja que de aquellos efectivos que se encuentran con un estado
nutricional normal, tres realizan colaciones y uno no; de los que tienen sobrepeso, dos
realizan colaciones y tres no; aquellos que tienen obesidad grado | (n=3), ninguno

realiza colaciones; y el que tiene obesidad grado Il, no realiza colaciones.

Relacién del IMC v si repiten el plato:

Relacion IMC y Repetir el plato
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Al analizar este gréafico, podemos decir que de los efectivos que se encuentran con un

estado nutricional normal (n=4), solo uno repite el plato; de los que tienen sobrepeso,
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dos repiten el plato y tres no; y que aquellos que tienen obesidad grado | (n=3), y

obesidad grado Il (n=1), repiten el plato.
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DISCUSION.
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En la presente tesina se investigo la relacion entro los habitos alimentarios, la
realizacion de actividad fisica y el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccion Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, durante
el mes de diciembre del 2020.

A continuacion, se analizan los resultados obtenidos, y se los compara con parametros

de referencia.

Para analizar los habitos alimentarios de los encuestados, utilizaremos las Guias

Alimentarias para la poblacion argentina como parametro para efectuar

comparaciones con estos.

Las Guias Alimentarias para la poblacion argentina, en su primer mensaje expresa:
“Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 minutos de
actividad fisica”, y de este se desprende como primer mensaje secundario “Realizar 4
comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) incluir verduras, frutas,

legumbres, cereales, leche, yogur o queso, huevos, carnes y aceites”.

Si comparamos estos mensajes con las respuestas obtenidas a través de la encuesta,
podemos afirmar que solo el 46% (n=6) de los efectivos que integran esta seccion
cumple con la recomendacion de realizar las cuatro comidas principales; el 38% (n=5)
de los efectivos realizan colaciones; y el 54% (n=7) de los encuestados repite el plato
al momento de comer. Estas son tres variables que suelen estar muy relacionadas
entre si, ya que normalmente aquellos individuos que no realizan las cuatro comidas,
ni hacen colaciones, suelen repetir reiteradas veces el plato al momento de almorzar

y/o cenar. Lo que contribuye al desarrollo tanto de sobrepeso como de obesidad.

Si evaluamos la frecuencia de consumo que realizan los efectivos policiales de
aguellos alimentos que conforman el grupo de alimentos protectores (lacteos, carnes,
huevo, verduras A, By C, frutas, cereales, legumbres y aceite), y lo relacionamos con
lo que indican las Guias Alimentarias de que debemos tener un consumo diario de los
mismos, cabe destacar entonces que el consumo de estos alimentos, se encuentra
muy por debajo de lo recomendado por las mismas, ya que no hay un consumo diario

de ninguno de ellos:
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e Solo cuatro de los trece encuestados respondieron que consumen diariamente
leche, aunque hay que destacar que la mayoria de aquellos que respondieron
consumirla, mencionaron preferir que la misma sea descremada; y solo tres afirmaron
gue consumen diariamente quesos.

e Con respecto a las carnes y huevos, el 54% (n=7) confirmo consumirlas
diariamente, y solo uno consume huevo diariamente.

e En el caso puntual de las verduras del grupo Ay B y de las frutas, el mensaje 3 las
guias indica que debemos consumir al menos cinco porciones al dia. Si comparamos
esto con la frecuencia de consumo realizada a los efectivos, podemos decir que solo
dos de los trece efectivos indicaron que consumen diariamente verduras del grupo A
y B, y solo uno de los trece expresé consumir diariamente frutas. Con esto, podemos
decir que su consumo es muy inferior al recomendado.

e Al evaluar el consumo de cereales y legumbres, es para destacar que, si bien solo
uno afirmo consumir cereales diariamente ya que la mayoria lo hace de 5 a 6 dias a
la semana, seis de los trece encuestados respondieron que nunca consumen
legumbres.

e Cuatro de los encuestados respondieron consumir diariamente aceites, por lo que

el resto lo hace con menor frecuencia.

Al analizar los datos anteriormente mencionados, podemos decir que la alimentacion
de varios de estos efectivos policiales carece de un aporte adecuado de proteinas de
alto valor biolégico, calcio, fibra alimentaria, acidos grasos esenciales, vitaminas y
minerales. En resumen, es una alimentacién incompleta y por algunos patrones de

consumo podria contribuir al desarrollo de sobrepeso u obesidad.

Esto concuerda con lo afirmado por D. I. Campagnucci (2008): “se observé que hay
una muy baja ingesta de lacteos, vegetales y frutas, mientras que se aprecié un

aumento en la frecuencia de ingesta de alimentos con mayor contenido calorico”.
También es importante destacar que:

e El 92% (n=12) de los efectivos consumen agua potable diariamente. Esto es
fundamental en una alimentacion saludable, ya que el cuerpo humano requiere del
agua para realizar todas sus funciones. Por esto es que las Guias Alimentarias en el

segundo mensaje indican “tomar a diario 8 vasos de agua segura”. Si bien no sabemos
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la cantidad de agua que consumen los efectivos, si sabemos que su consumo es
diario, por lo tanto, se podria decir que su consumo es adecuado.

e La mayoria de los encuestados, expreso que su consumo de alimentos con alto
contenido de azucares y grasas (azucar, dulces, panificados y pasteleria, y grasas),
era nula o de 1 a 2 dias a la semana. El consumo desmedido de estos alimentos
contribuye al desarrollo de sobrepeso u obesidad, por eso es importante regular su
frecuencia de consumo. El quinto mensaje de las Guias Alimentarias indica “limitar el
consumo de alimentos con elevado contenido de grasas, azucar y sal”’. Al contrastar
este mensaje con la frecuencia de consumo que realizan los encuestados, podemos
afirmar que el consumo de los mismos es el adecuado.

e Solo uno de los encuestados consume diariamente bebidas alcohdlicas, y la
mayoria expreso que consume tanto bebidas azucaradas, gaseosa y bebidas
alcohdlicas, solamente de 1 a 2 dias a la semana. Estas bebidas contribuyen al
desarrollo de masa grasa, ya que solo aportan calorias y ningun nutriente. Por esto es
gue las Guias Alimentarias indican en el quinto mensaje “limitar el consumo de
bebidas azucaradas”; y en el décimo mensaje indica que “el consumo de bebidas
alcohdlicas debe ser responsable” a lo que se refiere que como maximo un hombre
adulto puede consumir hasta dos medidas por dia. Si comparamos estos dos
mensajes con la frecuencia de consumo que realizan los efectivos, podemos decir que
el consumo de estas bebidas es el adecuado segun lo recomendado por las Guias

Alimentarias para la poblacion argentina.

Para evaluar la actividad fisica realizada por los individuos encuestados, se utilizaran

las recomendaciones que realiza la Organizacion Mundial de la Salud con respecto a

la misma para los adultos de 18 a 64 afios. Estas son:

- Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al
menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, o una combinacion
equivalente entre actividad moderada e intensa.

- Para obtener mayores beneficios para la salud los adultos deben llegar a 300
minutos semanales de actividad fisica moderada, o su equivalente.

- Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o0 mas dias a la

semana y de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.
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Si analizamos las respuestas obtenidas, podemos conocer que diez de los trece
efectivos que conforman la unidad realizan actividad fisica, y que dentro de las
actividades realizadas se encuentran ir al gimnasio, correr, hacer crossfit, ciclismo,
caminata y kick boxing. La gran mayoria de estos afirmé hacer mas de una de estas
actividades, es decir, realizan una combinacion de las mismas. Con respecto al tiempo
gue le dedican diariamente para realizarlas, este vario de 1 a 2 horas diarias. Y ocho
de los efectivos que si realizan actividad fisica, es decir, el 80%, lo hacen con una
frecuencia de 3 a 4 dias a la semana.

Por lo anteriormente expuesto, se puede afirmar, que aquellos efectivos policiales que
si realizan actividad fisica, cumplen con las recomendaciones de la OMS para la
misma.

Al contrastar estos datos con el IMC de los individuos, se observo, que aquellos que
tienen un IMC normal, realizan actividad fisica; que de aquellos que tienen sobrepeso,
cuatro realizan actividad fisica y uno no; los que tienen obesidad grado |, dos realizan
actividad fisica y uno no; y el que tiene obesidad grado Il, no realiza actividad fisica.
En conclusién, podemos afirmar, que realizar actividad fisica influye en el estado

nutricional de los encuestados.

En relacion al estado nutricional de los efectivos policiales que integran la seccién

Guardia Especial de esta ciudad a través del IMC, podemos decir que solo cuatro de
los trece que conforman esta unidad se encuentran normales, ya que el resto tienen
un IMC superior a 24,9, por lo tanto, tienen un diagnostico de sobrepeso u obesidad
dependiendo del indice obtenido. A esto se le suma el diagnéstico del riesgo a
desarrollar enfermedades cardiovasculares segun su circunferencia de cintura, en
donde siete de ellos tiene un riesgo normal ya que esta medida es inferior a los 94 cm,
y el resto, se encuentra entre un riesgo aumentado (94-102 cm) y muy aumentado

(mayor a 102) segun fueron sus medidas.

Si relacionamos el IMC y la circunferencia de cintura de los individuos, podemos
observar, que aquellos que tienen un IMC normal, tienen un riesgo normal a
desarrollar enfermedades cardiovasculares; de los que tienen sobrepeso, tres tiene

un riesgo normal y dos un riesgo aumentado de desarrollar enfermedades
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cardiovasculares; de los que tienen obesidad grado |, uno tiene un riesgo aumentado
y dos un riesgo muy aumentado de desarrollar dichas enfermedades; y el que tiene
obesidad grado II, tiene un riesgo muy aumentado a desarrollar enfermedades

cardiovasculares.

Por lo tanto, estos datos afirman que a medida que aumenta el grado de sobrepeso u
obesidad, también lo hace la circunferencia de cintura aumentando asi el riesgo a

desarrollar enfermedades cardiovasculares.

Esto concuerda con lo afirmado por la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo
(2013): “encontraron relacion estadistica entre el diagnéstico del IMC, el porcentaje

de grasa y la circunferencia abdominal’.

En cuanto a cdmo influyen la edad, el horario de trabajo, la antigiiedad en la policia y
la antigledad formando parte de esta seccién de los efectivos policiales, en sus
hébitos alimentarios, la posibilidad de realizar actividad fisica y por lo tanto en su
estado nutricional; se debe destacar, que cuando se realizaron las encuestas, se pudo
conocer a través sus comentarios, que tanto el horario de trabajo, como la antigiiedad
gue tienen en el mismo, no interfieren en sus habitos alimentarios, ni en la posibilidad
de realizar actividad fisica, ya que como se mencioné anteriormente, dentro de las
instalaciones en donde se encuentra esta seccidn cuentan con un gimnasio exclusivo
para ellos. Asi mismo, se pudo conocer que, si influye en el habito de realizar actividad
fisica la edad que tienen los individuos. Por tal motivo, es importante relacionar la edad
de los efectivos con la realizacion de actividad fisica. Y también, relacionar el IMC y la
circunferencia de la cintura obtenidos a través de las mediciones antropométricas, con
la edad de los mismos. Ya que se conoce que a medida que va aumentando la edad,
por diferentes cambios hormonales y disminucion de la actividad, la composicién
corporal se va modificando, provocando que haya un cambio de masa muscular por
masa grasa, es decir, se va produciendo una mayor acumulacion de masa grasa en
el cuerpo. A su vez, la pérdida de masa muscular, hace que el metabolismo basal se
vuelva mas lento, provocando en consecuencia que sea mas dificil mantener un peso

saludable.
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Al relacionar y analizar, la edad y la actividad fisica de los efectivos, se obtuvo, que el
60%, es decir, seis de los diez efectivos que realizan actividad fisica tienen una edad
que oscila entre los 30 a 39 afios; que dos de los que realizan actividad fisica tienen
entre 20 a 29 afios; y que los dos restantes que si realizan actividad fisica tiene entre
40 a 59 afos. Por lo que es posible deducir, que aquellos que tienen entre 30 a 39
afos, tienen una mayor concientizacion de la importancia que tiene realizar actividad

fisica.

Cuando se relacionaron y analizaron las edades de los efectivos con sus IMC, se
obtuvo que la edad de los mismo no influye en su estado nutricional, es decir, que no
hay una relacion directa entre estos. Ya que de los tres individuos que integran el
rango de edad menor, es decir, entre los 20 a los 29 afios, uno tiene un estado
nutricional normal, uno sobrepeso y el otro, obesidad grado I; de los ocho que integran
el rango de edad de 30 a 39 afios, tres tienen un IMC normal, tres tienen sobrepeso,
uno obesidad grado | y el otro tiene obesidad grado Il; el tnico que ronda entre los 40
a 49 anos tiene sobrepeso; y el efectivo que tiene entre 50 a 59 afios tiene obesidad

grado I.

Y, por ultimo, al relacionar y analizar la edad de los encuestados con su circunferencia
de cintura, se puede decir que aquellos que tuvieron segun sus medidas un riesgo
normal a desarrollar enfermedades cardiovasculares (n=7) oscilaban entre las edades
de 20 a 39 afios, es decir los dos rangos menores de edad; de aquellos que tienen un
riesgo aumentado (n=3), dos tienen entre 20 a 29 afios y uno tiene entre 40 a 49 afios;
y de los que tienen un riesgo muy aumentado, dos tienen entre 30 a 39 afios y uno de

50 a 59 anos.

Por lo tanto, al evaluar la edad de los efectivos policiales relacionada a la actividad
fisica, el IMC y la circunferencia de cintura de los mismos, podemos afirmar a modo
de resumen, que aquellos que mayormente realizan actividad fisica son los que
rondan entre los 30 a 39 afos; que no existe una verdadera relacion entre la edad y
el IMC de los efectivos; y que aquellos individuos que segun su circunferencia de
cintura tienen un riesgo normal a desarrollar enfermedades cardiovasculares, son los

efectivos mas jovenes (entre 20 a 39 afios) de esta seccion.
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A partir del andlisis de los datos obtenidos, podemos sacar como conclusiones finales
una serie de datos relevantes para conocer los hbitos alimentarios, la actividad fisica
y el estado nutricional que tienen los efectivos policiales que integran la seccién
Guardia Especial de la ciudad de Concepcion del Uruguay.

v Todos los individuos que conforman esta seccion son hombres, y sus edades
rondan entre los 24 a 50 afios.

v El 46% (n=6) de los efectivos que integran esta seccion cumple con la
recomendacion de realizar las cuatro comidas principales; el 38% (n=5) de los
efectivos realizan colaciones; y el 54% (n=7) de los encuestados repite el plato al
momento de comer. Este dato es importante ya que estas son tres variables que
suelen estar muy relacionadas entre si, debido a que normalmente aquellos individuos
gue no realizan las cuatro comidas, ni hacen colaciones, suelen repetir reiteradas
veces el plato al momento de almorzar y/o la cenar. Lo que contribuye al desarrollo
tanto de sobrepeso como de obesidad.

v' En cuanto a la frecuencia de consumo que realizan los efectivos policiales de
aguellos alimentos que conforman el grupo de alimentos protectores (lacteos, carnes,
huevo, verduras A, By C, frutas, cereales, legumbres y aceite), relacionada con lo que
indican las Guias Alimentarias de que debemos tener un consumo diario de los
mismos, cabe destacar que el consumo de estos alimentos, se encuentra muy por
debajo de lo recomendado por las mismas, ya que no hay un consumo diario de
ninguno de ellos. Al analizar este dato, podemos decir que la alimentacién de varios
de estos efectivos policiales carece de un aporte adecuado de proteinas de alto valor
biolégico, calcio, fibra alimentaria, 4cidos grasos esenciales, vitaminas y minerales.
En conclusion, podemos afirmar que es una alimentacién incompleta y que podria
contribuir al desarrollo de sobrepeso u obesidad.

v 10 de los 13 efectivos que conforman la unidad realizan actividad fisica, y dentro
de las actividades realizadas se encuentran ir al gimnasio, correr, hacer crossfit,
ciclismo, caminata y kick boxing. La gran mayoria de estos afirmé hacer mas de una
de estas actividades, es decir, realizan una combinacion de las mismas; y con
respecto al tiempo que le dedican diariamente para realizarlas, este vario de 1 a 2
horas diarias. El 80% (n=8) de los efectivos que si realizan actividad fisica, lo hacen

con una frecuencia de 3 a 4 dias a la semana. Estos datos nos indican que el nivel de
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actividad fisica que realizan estos efectivos policiales es adecuado segun las
recomendaciones que realiza la OMS.

v Al contrastar la actividad fisica con el IMC de los individuos, se observé, que
aquellos que tienen un IMC normal, realizan actividad fisica; que de aquellos que
tienen sobrepeso, cuatro realizan actividad fisica y uno no; los que tienen obesidad
grado I, dos realizan actividad fisica y uno no; y el que tiene obesidad grado II, no
realiza actividad fisica. En conclusién, podemos afirmar, que realizar actividad fisica
influye en el estado nutricional de los encuestados.

v Al relacionar el IMC y la circunferencia de cintura de los individuos, podemos
observar, que aquellos que tienen un IMC normal (n=4), tienen un riesgo normal a
desarrollar enfermedades cardiovasculares; de los que tienen sobrepeso, tres tiene
un riesgo normal y dos un riesgo aumentado de desarrollar enfermedades
cardiovasculares; de los que tienen obesidad grado |, uno tiene un riesgo aumentado
y dos un riesgo muy aumentado de desarrollar dichas enfermedades; y el que tiene
obesidad grado II, tiene un riesgo muy aumentado a desarrollar enfermedades
cardiovasculares. Con estos datos, podemos afirmar que a medida que aumenta el
grado de sobrepeso u obesidad, también lo hace la circunferencia de cintura
aumentando asi el riesgo a desarrollar enfermedades cardiovasculares.

v En cuanto a cémo influyen la edad, el horario de trabajo, la antigiiedad en la policia
y la antigledad formando parte de esta seccion de los efectivos policiales, en sus
habitos alimentarios, la posibilidad de realizar actividad fisica y por lo tanto en su
estado nutricional; se observd que solo tenia una cierta influencia la edad de los
efectivos. Al evaluar la edad de los efectivos policiales relacionada a la actividad fisica,
el IMC y la circunferencia de cintura de los mismos, podemos afirmar que aquellos
gue mayormente realizan actividad fisica son los que rondan entre los 30 a 39 afios;
gue no existe una verdadera relacion entre la edad y el IMC de los efectivos; y que
aguellos individuos que segun su circunferencia de cintura tienen un riesgo normal a
desarrollar enfermedades cardiovasculares, son los efectivos mas jovenes (entre 20
a 39 afios) de esta seccion. Esto se debe a que a medida que va aumentando la edad,
por diferentes cambios hormonales y disminucion de la actividad, la composicion
corporal se va modificando, provocando que haya un cambio de masa muscular por
masa grasa, es decir, se va produciendo una mayor acumulacion de masa grasa en

el cuerpo. A su vez, la pérdida de masa muscular, hace que el metabolismo basal se



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

vuelva mas lento, provocando en consecuencia que sea mas dificil mantener un peso

saludable.

Para finalizar este analisis, se confirma la hipétesis planteada en la presente Tesina,
gue sostiene que aquellos efectivos policiales que pertenecen a la seccion Guardia
Especial de la ciudad de Concepcion del Uruguay, que tienen habitos alimentarios
adecuados y realizan actividad fisica, tienen un mejor estado nutricional que aquellos
que tienen habitos alimentarios inadecuados y son sedentarios. Esto se evidencia ya
que los individuos que expresaron tener habitos alimentarios saludables y realizar
actividad fisica, fueron aquellos diagnosticados con un estado nutricional normal, o
bien con sobrepeso, pero con riesgo normal a desarrollar enfermedades

cardiovasculares ya que su circunferencia de cintura fue inferior a los 94 cm.

En cuanto a las acciones que podemos llevar a cabo como Licenciados en Nutricion,
es importante principalmente conocer a la poblacién y su problemética, para asi poder
intervenir eficientemente, adecuando la alimentacién de los individuos seguin su
momento biolégico, su composicion corporal, su nivel de actividad fisica, sus
ocupaciones, sus gustos y preferencias. Debemos educar acerca de la importancia de
tener una alimentacion saludable y realizar actividad fisica, para poder prevenir

enfermedades y mantener un adecuado estado nutricional.



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccion Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

RECOMENDACIONES.

pag. 117



“Relacion entre habitos alimentarios - actividad fisica, con el estado nutricional de los efectivos policiales que
integran la seccién Guardia Especial de la ciudad de Concepcién del Uruguay, provincia de Entre Rios, durante
el mes de diciembre del afio 2020”

Desde que comenz@ esta investigacion fue evidente la ausencia de estudios
relacionados con el estado nutricional de los individuos que conforman las diferentes

fuerzas en nuestro pais.

Esta es una poblacion, que por las actividades que realizan, es indispensable que su

estado nutricional sea 6ptimo.

Por tal motivo, seria relevante que se realizardn mas estudios referidos a este tema,

y poder asi, obtener diagnosticos del estado nutricional de dicha poblacion.

También estos estudios realizados a las diferentes fuerzas se podrian relacionar y

conocer si existen diferencias significativas entre estas.

De igual modo, podria ser interesante realizar actividades de Educacion Alimentaria
Nutricional, destinada a la misma poblacién, con el objetivo de concientizar acerca de
la importancia que tiene realizar una alimentacion saludable, y asi, ayudarlos a

modificar ciertos habitos alimentarios, mejorando su estado nutricional.
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Anexo |: Encuesta

Complete el siguiente cuadro:

el mes de diciembre del afio 2020”

Sexo

Edad

Antigliedad en la policia

Antigiedad en la Unidad Guardia
Especial

Horario de trabajo (horas de guardia)

Peso (KQg)

Talla (Mt)

IMC

Circunferencia de cintura

Complete los casilleros segun corresponda:

¢Usted realiza las 4 o Si
comidas diarias? o No
(Desayuno, Almuerzo,

Merienda y Cena)

En caso de negativo indique
gue comida no realiza y cual es

el motivo:

o Falta de tiempo
o Falta de costumbre
o No me cae bien

o Falta del espacio fisico
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o Otras
Durante las comidas, o Si En caso de ser afirmativo
Jrepite el plato? o No indique con qué frecuencia:

o 1-2 veces por semana
o 3-4 veces por semana
o 5-6 veces por semana

o Todos los dias

¢Realiza alguna o Si En caso de ser afirmativo

actividad fisica? o No indique con qué frecuencia:

o Eventualmente

o 1-2 veces por semana
o 3-4 veces por semana
o 5-6 veces por semana

o Todos los dias

¢ Tiene alguna de estas o Si En caso de ser afirmativo,

patologias?: o No ¢Cual?

- Hipertension
- Dislipemias

- Diabetes
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Anexo Il: Frecuencia de consumo

Indique con una X con qué frecuencia consume los siguientes alimentos:

Alimentos

Frecuencia de consumo

Nunca

1-2 veces
por

semana

3-4 veces
por

semana

5-6 veces
por

semana

Todos los

dias

Leche o

yogurt

Quesos

Carnes

Huevo

Verduras

Papa,
batata,

choclo

Frutas

Cereales y
derivados
(harinas,

fideos,

arroz,

pastas
rellenas,

etc)

Lentejas

(lenteja,
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porotos,

garbanzo)

Aceites

Grasas
(manteca,
margarina,

grasa,
crema de

leche)

AzUcar

Dulces

Agua
potable

Bebidas
azucaradas

y gaseosas

Bebidas

alcohdlicas

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo lll: Formulario de consentimiento informado

Concepcidn del Uruguay; octubre de 2020.

Mediante la firma del presente documento, doy mi consentimiento para participar
de una encuesta; que sera utilizada con el fin de recabar datos, para el proyecto de
Tesina llevado a cabo por Vallejos Lugo Ayelén, estudiante de la Licenciatura en
Nutricion, dictada en la Sede Central de la Universidad de Concepcion del Uruguay
(UCU).

Accedo a brindar la informacién solicitada; teniendo conocimiento de que, el
manejo de la misma serd completamente confidencial; y de que, no deberé exponer
bajo ningln concepto mis datos personales. De esta manera, autorizo a que, mis
aportes para la encuesta, sean utilizados para los resultados concluyentes de la

Tesina.

Afirmo que recibi la explicacion adecuada por parte de la alumna, en cuanto al
propasito de la investigacion.

Firmayaclaracion ................ccooooiiiiiinn.



