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TALLER 1. §Cémo fie ves?

Objetivo: Evaluar la percepcion que tiene cada persona de su
imagen corporal, contrastarla con datos objetivos de medidas
antropométricas y aportar recomendaciones sobre hdbitos
saludables.

Poblacion diana:
e Poblacién general adulta.
Requerimientos técnicos:

e Personal debidamente capacitado: al menos un monitor o
monitora por taller y ayudante auxiliar.

e Plantilas de datos: Plantilas para la recogida de datos

antropomeétricos, percepcion corporal y hdbitos de vida.

Bdascula

Tallimetro

Cinta métrica

Material complementario en funcién de disponibilidad:

Imdgenes, cuadros, pdsters, guia alimentaria (Delta de la

Alimentacion)...

Procedimiento:

La persona entra en la sala y se apunta en la pizarra con la
figura que mds se ajusta a lo que considera su percepcidn corporal.

A continuacién pasa a la zona donde se realizard la valoracion
anfropométrica. En dicha zona se encuentra el instrumental
necesario para objetivar las medidas de la persona: bdscula,
tallimetro, cinta métrica, soporte para el cdlculo del indice de Masa
Corporal (puede estar en soporte informdtico, en una rueda de
cdlculo o mediante una aplicacion movil).

Se anotan los resultados obtenidos en la plantilla de datos y se
procede a la aprobacién o a la correccion de la imagen corporal.

Se dan las recomendaciones oportunas para corregir, en el
caso de que fuera necesario, conductas y hdbitos de vida
inadecuados con el fin de lograr un peso saludable para la
prevencion de enfermedades.

Taller: minimo 15 min. por persona.

circulesdelavida.es



[=]+2

Los Circulos de la

VIDA SALUDABLE

Valoracion anfropoméirica

e Peso

Se debe colocar ala persona con la menor cantidad de ropa
posible y libre de calzado.

Se coloca sobre la plataforma de la bdscula sin apoyarse en
ningun lugar.

Se realiza la lectura del peso en kilogramos y se procede al
registro en la plantilla de datos.

e Talla

La persona ha de colocarse descalzo y se recomienda que
tenga un plano de apoyo dorsal al efectuar la medicién, con el fin
de evitar las curvaturas de la columna, lo que produciria una
alteracion de la lectura.

Se le indica que ha de mantenerse derecha y con la espalda
bien posicionada en el tallimetro.

Los talones juntos y los pies deben formar un dngulo de 90°
entre la superficie de apoyo de los pies y el tallimetro.

Mirando hacia el frente, de tal modo que la linea que pasa por
el conducto auditivo y la érbita sea perpendicular a la tabla de
medida.

Manteniendo dicha posicion, se le indica que se esfuerce a ser
lo md&s alto posible, pero siempre manteniendo los talones pegados
al suelo.

A continuacidon se desplaza el cursor sobre la cabeza
ejerciendo una leve presion a fin de minimizar el grosor del cabello.

La cifra se lee en centimetros y se procede al registro en
plantilla de datos.

o Perimetro de la cintura

Para medir el grado de adiposidad central en las personas que
presentan sobrepeso u obesidad, se requiere la determinacion del
perimetro de la cintura, puesto que en estas personas se produce una
acumulacién de la grasa intraalbdominal y perivisceral.
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Elincremento en el perimetro de la cintura en la persona obesa
O con sobrepeso se correlaciona con distintos factores de riesgo
cardiovascular y de sindrome metabdlico.

Para medir el perimetro de la cintura se descubrird la misma y
se aplicard la cinta métrica directamente sobre la piel.

La persona debe estar de pie, con el abdomen relajado, en
espiracioén, los brazos relajados colgando a los costados y los pies
juntos.

A continuacion se procede a medir el perimetro de la cintura
pasando la cinta métrica por una linea horizontal que se encuentra
equidistante del borde inferior de la Ultima costilla y el borde anterior
superior de la cresta iliaca generalmente dicha linea pasa a la altura
del ombligo.

La cifra se lee en centimetros y se procede al registro en la
plantilla de datos.

e Cadlculo del indice de Masa Corporal

El indice de Masa Corporal (IMC) es un pardmetro bastante
fiable del porcentaje de grasa corporal.

Para el cdiculo del IMC se utilizard el cociente entre el peso
expresado en kilogramos y la talla al cuadrado, expresada en metros.

IMC= Peso en Kg. / (Talla en metros)?

IMC Clasificacion

Menor de 18.5 | Peso insuficiente

Entre 18.5y 25 | Normal

Entre 25y 30 Sobrepeso

Entre 30y 40 Obesidad

Mayor de 40 Obesidad morbida

Clasificacion de la Organizacidon Mundial de la Salud (OMS) del
estado nutricional de acuerdo con el IMC
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Resultados y modos de aciuacion con la
poblacion.

1. Percepcion de la imagen corporal, consumo de alimentos y
actividad fisica.

Comprobar si la percepcion de la imagen corporal se adecua a
la realidad utilizando los datos obtenidos de la medicion del IMC y del
perimetro de la cintura.

Comprobar que las respuestas sobre consumo de alimentos y
actividad fisica se ajustan a las recomendaciones. (Anexo 2)

2. Correccion de la imagen previa.

Imagen adecuada. En el caso de ser coincidente la percepcion
inicial registrada con los datos antropométricos y de IMC, la actitud a
tomar serd la de potenciary reforzar esa percepcion, dando consejos
tanto de alimentaciéon saludable, como la prdctica de la actividad
fisica diaria segun la condicién fisica de la persona.

Para ello, se dard a los participantes las siguientes
recomendaciones:

e Alimentacion saludable utilizando la pirdmide Delta

e Prdctica de actividad fisica diaria atendiendo a la forma fisica
y estado de cada persona.

Imagen inadecuada. En el caso en que se perciba un error en la
percepcion al comprobar los datos antropométricos y del IMC, no
coinciden con la situacion real, se procederd segun los dos tipos de
Casos:

Percepcion por exceso: Se aprecia un exceso en relacion a la
imagen percibida y la real: Sobrepeso v obesidad.

Valoraciéon de la actitud personal y disposicidn al cambio:
e 3COmo se ve respecto a su peso?

e sle parece que es el adecuado?

e ;Cree que le puede ocasionar problemas?
Recomendacion:

e Alimentacion saludable utilizando la pirdmide Delta: adecuar
la ingesta caldrica a las caracteristicas personales.
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e Prdctica de actividad fisica diaria atendiendo a la condicion
fisica de cada persona.

e Promover:
e Dieta hipocaldrica y equilibrada
e La autoestima

e La expresidn de los sentimientos respecto a la percepcidon de
su imagen corporal.

e El didlogo constructivo entre los miembros de la familia.

e Una pauta de conducta para lograr mantener el equilibrio. O
corregir los problemas derivados de una inadecuada
alimentacion y actividad fisica.

Se aconseja dirigirse a un especialista para valoracion de posibles
enfermedades asociadas y realizar un ajuste en la alimentaciéon y un
seguimiento adecuado para lograr un peso ideal.

Percepcion por defecto: Se aprecia un defecto de la percepcion
respecto a la imagen percibida y la real, en relacién a los datos
antropomeétricos e IMC: Desnutricion

Recomendacion:

e Alimentacién saludable utilizando la pirdmide Delta: Adecuar
la ingesta caldrica a las caracteristicas personales.

e Prdactica de actividad fisica diaria atendiendo a la condicidon
fisica de cada persona.

Se aconseja dirigirse a un especialista para valoracién de posibles
enfermedades asociadas y realizar un ajuste en la alimentaciéon y un
seguimiento adecuado para lograr un peso ideal.
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ANEXO 1

Pizarras Plantillas de datos
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Enlace al Proyecto Delta (materiales)
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EI IMC es un parametro muy Util para Una forma facil de controlar
vigilar el peso en relacion con su talla el riesgo de Infarto de Miocardio

Circanferencla de la cintura (en contimetros)
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Cartel Delta Cartel Mide tu cintura Cartel IMC
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ANEXO 2

Recomendaciones sobre consumo de alimentos y actividad
fisica

e Desayuno diario saludable:

Desayunar leche o derivados ldcteos, frutas, cereales y frutos
secos

e Frecuencia de consumo de frutas y verduras:

Cada dia tomar, al menos, cinco raciones de frutas, verduras y
hortalizas

Nota: Para la frecuencia de consumo del resto de alimentos
utilizar la pirdmide Delta con el fin de proporcionar una correcta
recomendacion.

e Actividad Fisica:

El tfiempo minimo debe ser de 150 minutos a la semana. Las
sesiones se pueden combinar de diferentes maneras: 30 minutos de
ejercicio moderado cinco veces por semana o 1 hora fres veces a la
semana. Incluso en aquellas personas con dificultades para su
realizacion, repartir la actividad en pequenos periodos (10 minutos)
alo largo del dia.

Todo atendiendo a las caracteristicas fisicas de la persona y con
supervision de un especialista en caso necesario.
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