FOrmulas de Evaluacion

Formulas de Evaluacion Nutricional

Una evaluacion nutricional completa deberia incluir, ademéas de un registro de alimentacién, varias medidas que brinden
una evaluacion mas sensata y precisa del estado nutricional de un paciente. Dichas medidas también pueden utilizarse co-
mo indicadores de modificaciones en el estado nutricional.

TAMANO DEL CUERPO

Peso

Con frecuencia, el peso corporal total es la inica medida disponible para determinar cambios. Se debera pesar al paciente
en forma rutinaria en cada visita, y llevar un registro de dichas medidas. Para asegurar su exactitud hay que utilizar
siempre la misma escala / balanza y realizarle una calibracion con regularidad.

El gréafico del peso corporal proporciona una excelente evaluacion visual y brinda indicaciones médicas sobre modifica-
ciones en el estado de salud.

Para convertir el peso: de libras a kilogramos: Divida el peso expresado en libras por 2,2
Para convertir el peso: de kilogramos a libras: Multiplique la cantidad de kilogramos por 2,2

Peso corporal ideal (Ideal Body Weight, IBW)

Esta medida es muy Util para comparar el peso actual de una persona con el peso recomendado, de acuerdo con su altura.
Las tablas de la compafiia de seguros de vida Metropolitan Life [Metropolitan Life Insurance Tables], que datan de 1983,
son las tablas més actualizadas que existen.

El peso corporal ideal (IBW) también puede calcularse:
Hombres: 106 libras + 6 multiplicado por la cantidad de pulgadas en que la altura supera los 5 pies
Mujeres: 100 libras + 5 multiplicado por la cantidad de pulgadas en que la altura supera los 5 pies

[Equivalencias:

1 libra = 0,454 kilogramos
1 pulgada = 2,54 centimetros
1 pie = 30,48 centimetros]

Ademas, se establece un 10% en mas o0 en menos para incluir variaciones segun el tamafio del cuerpo y brindar de esta
manera un rango de peso saludable. En la mayoria de los casos, cuando el peso de una persona se encuentra por debajo del
rango del peso corporal ideal (IBW), aumentan la sensacion de fatiga y el riesgo nutricional, y decrece la energia.

Hay que utilizar con precaucion los estandares del peso corporal ideal (IBW) al tomarlos como modelo en la
determinacion de la condicion nutricional, ya que dichos estandares se desarrollaron tomando como base la poblacién
adulta sana.

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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Peso corporal adaptado

Cuando una persona es obesa, es decir, cuando el indice de masa corporal (Body Mass Index, BMI) se encuentra por
encima de 30, en lugar de utilizar el peso corporal real de esa persona en ese momento para calcular las necesidades ca-
I6ricas, habré que recurrir al peso corporal adaptado. [Para ver la formula del indice de masa corporal (BMI), ver pégina
7-6].

El peso corporal adaptado se calcula con la siguiente ecuacion:
Peso corporal real — Peso corporal ideal x .25 + Peso corporal ideal

Peso corporal de referencia (Reference Body Weight, RBW)

En lugar del peso corporal ideal, se puede utilizar el peso corporal de referencia (RBW). Este es el punto medio del ran-
go de peso saludable de las Pautas de alimentacion para los ciudadanos estadounidenses de 1995 [1995 Dietary Guideli-
nes for Americans]. Dentro del rango saludable, el peso corporal de referencia (RBW) puede ajustarse hacia arriba en
personas con mayor masa muscular y hacia abajo en el caso de aquellas personas con menos masa muscular.

Peso corporal habitual (Usual Body Weight, UBW)

Este es el peso que el paciente suele recordar. Es aconsejable preguntarle al paciente el peso que mantuvo durante la
mayor parte de su vida adulta. Obtener esta informacion es de vital importancia, dado que la mayoria de las personas
nunca han tenido el peso dentro del rango del peso corporal ideal (IBW). Ademas, si ya ha transcurrido mas de un afio
y seis meses desde la Gltima vez que el paciente se peso, debera hacerlo nuevamente y llevar un nuevo registro del peso.
Las expectativas sobre el manejo del peso deberan definirse de manera apropiada, tomando como base esta informa-
cion.

Altura

Es conveniente medir la altura real del paciente en la primera visita. Con frecuencia, los pacientes proporcionan infor-
macion inexacta sobre su altura, que puede afectar los resultados del peso corporal ideal (Ideal Body Weight, IBW) y la
potencial evaluacion del estado nutricional completo.

Las balanzas con barra tienen, por lo general, un dispositivo con el que se mide la altura. Otra alternativa es utilizar una
cinta métrica colgada en la pared.

Para convertir pulgadas en centimetros: multiplique las pulgadas por 2,54

Instrucciones para medir la altura

Para medir la altura, el paciente debera quitarse el calzado. Debera pararse erguido, con la mirada hacia adelante y con
la espalda contra la pared o la tabla de mediciones. El d&ngulo externo del ojo y la punta de la oreja deberan seguir una
linea paralela con el piso. Los talones, los omdplatos y las nalgas deberan estar en contacto con la pared.

Se debe colocar una cabecera en angulo recto a la altura de la coronilla de la cabeza del paciente. La altura debe inter-
pretarse leyendo las pulgadas con la mayor exactitud posible, o cada 0,5 cm.

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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COMPOSICION CORPORAL

Existe una opinidn generalizada referida a que la capacidad de un individuo para mantener la masa corporal magra o
tejido muscular puede tener consecuencias directas y, de hecho, las tendra, en todos los aspectos de la salud de la perso-
na portadora de VIH. Hay una relacién directamente proporcional entre la pérdida de masa muscular y una enfermedad
grave. Por lo tanto, es muy importante controlar cualquier clase de cambio en la composicion corporal que influya en el
estado nutricional.

Circunferencia braquial y pliegue del triceps

El grosor de los pliegues del triceps (Triceps SkinFold, TSF) mide la cantidad de grasa corporal subcutanea. Aproxima-
damente, el 50% del total de la grasa corporal es subcutanea. Los pliegues del triceps (TSF) constituyen una de las zo-
nas de pliegues dérmicos que mejor reflejan la grasa corporal. Se calcula que los cambios en los pliegues del triceps
(TSF) toman de 3 a 4 semanas. Las férmulas en las que se utilizan la circunferencia braquial (Mid-upper Arm
Circumference, MAC) y los pliegues del triceps (TSF) brindan una evaluacion indirecta de la zona muscular del brazo y
de la zona grasa del brazo.

Instrucciones para medir los pliegues del triceps

++ Evite tomar las medidas de los pliegues después de que la persona haya ejercitado, nadado o tomado una du-
cha, ya que el grosor de los pliegues habra aumentado debido al incremento del flujo sanguineo en la piel.
El plicometro deberd estar en 0 antes de iniciar el procedimiento.
El punto en el que se miden los pliegues es el mismo punto que se utiliza para la circunferencia braquial. El
pliegue del triceps se determina en la zona braquial (region posterior, sobre el misculo del triceps), entre la
punta del codo (parte inferior de la apdfisis olecraneal de la ulna) y la protuberancia 6sea del hombro (apdfisis
acromial de la escapula). Marque este punto con un lapiz de fieltro o una etiqueta adhesiva.
Todas las mediciones (no sélo las de los pliegues del triceps) se realizaran en el lado derecho del cuerpo.
La persona debera permanecer sentada o de pie con los brazos relajados, colgando a los costados.
En la zona marcada del triceps, sujete un pliegue vertical de la piel y la grasa interna entre el pulgar y el dedo
indice, 1cm por encima del punto medio. El pliegue dérmico debera ser paralelo a la longitud del brazo. Tanto
el dedo pulgar como el indice deberan estar a 8 centimetros del punto medio. Coloque el plicometro justo por
debajo del dedo pulgar y el indice.
La mano que sujeta el pliegue debe seguir sosteniendo el pliegue mientras se utiliza el plicdmetro para medir.
Tome la medida 2 segundos después de aplicar presién completa con el plicémetro. Debera tomar tres medidas
y utilizar el valor promedio.
Siempre abra el plicometro antes de retirarlo del pliegue dérmico.
No utilice plicdmetros de plastico, ya que carecen de la tensién apropiada.

Para obtener mayor cantidad de fuentes e informacion sobre técnicas, calculos, interpretacion y equipos, vea las Refe-
rencias (Seccion 10).
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Uso e interpretacion de las medidas de los pliegues dérmicos

Los métodos indirectos para medir la grasa subcutanea, la grasa corporal total y las proteinas somaticas (masa proteica
del esqueleto) incluyen las medidas de los pliegues subcutaneos. En el equipo especial que se requiere, se incluye un
plicometro para los pliegues dérmicos.

El buen criterio y la destreza clinica son factores esenciales para obtener e interpretar informacién sobre los pliegues
dérmicos. El grosor de los pliegues dérmicos brinda un calculo de la grasa subcutanea y de la energia almacenada. La
zona mas comun de pliegues dérmicos se encuentra sobre el musculo del triceps. Esa medida se calcula con plicome-
tros, sobre el brazo derecho, a mitad de camino entre la ap6fisis olecraneal y la ap6fisis acromial (el punto medio entre
el hombro y el codo). El enfoque mas comin utilizado para interpretar los resultados del pliegue dérmico del triceps
(Triceps SkinFold, TSF) consiste en compararlos con valores expresados en porcentajes segln la edad y el sexo. En ge-
neral, se considera que los pacientes estan desnutridos si el pliegue del triceps (TSF) se ubica en el 5to percentil o por
debajo de éste, y corren riesgos si el pliegue del triceps (TSF) oscila entre el 5°y el 15° percentil.

La disminucién puede ser un reflejo de un consumo oral escaso, o de una carencia de nutrientes. Las medidas en serie
son Utiles para evaluar las modificaciones de la grasa subcutanea o de la masa proteica somatica en pacientes cuyo peso
permanece normal.

Una gran desventaja que presentan estas medidas es que se utilizan principalmente para detectar sobrepeso; las tablas de
porcentajes se han establecido tomando como modelo a personas sanas. Ademas, las medidas son relativamente
imprecisas, a menos que sea siempre la misma persona la que tome las medidas y posea una buena técnica.

Célculos de reservas de proteinas somaticas

Con el pliegue del triceps (TSF) y la circunferencia braquial (Mid-upper Arm Circumference, MAC) se pueden calcular
la circunferencia braquial del masculo (MidArm Muscle Circumference, MAMC) y el area braquial muscular (MidArm
Muscle Area, MAMA) utilizando las siguientes ecuaciones:

MAMC(cm) = MAC(cm) — 0,314 X TSF(mm)

MAMA(mm?2) = (MAC(cm) — 3,14 TSF(mm)?
4 X 3,14 (MAC y TSF estan expresados en mm)

Los resultados brindan una muestra de la masa muscular. Se encuentran disponibles los estandares de referencia de
acuerdo con la edad y el sexo.

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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Analisis de impedancia bioeléctrica (Bioelectrical Impedance Analysis, BIA)

El modelo de las tres secciones de la composicion corporal permite controlar los cambios en los fluidos y en los mUscu-
los. En este modelo, el cuerpo se divide en tres partes:

1. Masa celular corporal (Body Cell Mass, BCM): EI compartimiento de tejidos mas activo en términos metabdli-
cos estd compuesto por reservas de proteinas de gran poder funcional como, por ejemplo, masculos, 6rganos y cé-
lulas circulatorias.

Tejido extracelular (ExtraCellular Tissue, ECT): Hueso, plasma, colageno.
Masa de grasa: Reservas de grasa.

Cuando la BCM aumenta o disminuye, los cambios se atribuyen principalmente a los cambios en el tejido muscu-
lar.

Cuando el ECT aumenta o disminuye, puede deberse a los cambios en los fluidos / liquidos.

Para obtener un célculo més preciso de la masa muscular y de la grasa de una persona, se deben controlar los para-
metros del analisis de impedancia bioeléctrica (BIA) al comienzo de la evaluacion y los cambios que puedan pro-
ducirse durante el proceso. Vea la muestra del diagrama de flujo para la identificacion de los cambios en el anali-
sis de impedancia bioeléctrica (BIA). [Pagina 7-7]

EvalUe y revise los resultados del analisis de impedancia bioeléctrica (BIA) con un formulario especialmente dise-
fiado para el paciente. Vea el formulario para volcar los resultados del andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA)
[Pagina 7-7]

Evaluacion de la masa celular corporal (BCM) utilizando el analisis de impedancia bioeléctrica
(BIA)
+«+ La masa celular corporal ideal (Ideal Body Cell Mass, IBCM) se calcula multiplicando el peso corporal ideal de

una persona por uno de los siguientes factores:
0.42 para hombres adultos
0.32 para mujeres adultas
Comparar la masa celular corporal (BCM) actual de una persona con la masa celular corporal ideal (IBCM), es
decir, Masa celular corporal actual (Current Body Cell Mass, CBCM) / Masa celular corporal ideal (CBCM/
IBCM), resulta Gtil para evaluar y  desarrollar objetivos de nutricidn e intervenciones apropiadas.

En general, se estima necesario tomar mas de una prueba del andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA) para esta-
blecer una referencia, identificar una tendencia en la composicion corporal y, de esta manera, sentar las bases para
iniciar o modificar el tratamiento.

El analisis de impedancia bioeléctrica (BIA) por si solo no es suficiente para identificar cambios en la forma del
cuerpo, como se ve en el “sindrome de lipodistrofia”. Las medidas de la circunferencia braquial y de la cintura-
cadera resultan mas Utiles.

Instrumentos para realizar el andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA)

%+ Las maquinas para realizar un analisis de impedancia bioeléctrica (BIA) pueden ser de una sola frecuencia o de
frecuencias multiples. Los precios de las maquinas de una sola frecuencia oscilan entre U$S 600 y U$S 2000, en
tanto que las que cuentan con dispositivos de frecuencias multiples cuestan mas de U$S 5000.

Algunas estan programadas para leer informacion sin procesar o medidas directas de impedancia, resistencia, reac-
tancia y angulo de fase, y permiten que los usuarios del software ingresen sus propias ecuaciones.

Algunos dispositivos utilizan ecuaciones propias para calcular la grasa, la masa celular corporal y otros compo-
nentes, y no otorgan demasiada libertad al usuario para manipular ecuaciones ni aplicaciones de software.

Para obtener mas informacidn y enlaces sobre el andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA) y equipos, véanse las
Referencias (Seccion 10).

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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Indice de masa corporal (Body Mass Index, BMI)

El indice de masa corporal (BMI) es un célculo que se realiza comparando la parte grasa y la parte magra de la compo-
sicion corporal. Se ha demostrado que dicho calculo posee una alta correlacion con los célculos de grasa corporal. Con
la altura como base, el indice de masa corporal (BMI) simplemente distingue la condicién del peso de un individuo en
tres categorias: peso por debajo de lo normal, peso promedio y sobrepeso.

BMI = Peso (kq) peso (libras) x 703
Altura (metros?) altura (pulgadas) x altura (pulgadas)

El indice de masa corporal (BMI) no es una medida muy precisa para el VIH. Se puede utilizar como marcador general
para observar cambios, y deberia incluirse en las evaluaciones.

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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Hoja del Diagrama de Flujo para la Identificacion de Cambios en el

Anadlisis de Impedancia Bioeléctrica (Bioelectrical Impedance Analysis, BIA)

Nombre Edad Sexo

Altura Peso habitual Peso recomendado

Peso corporal ideal (Ideal Body Weight, IBW)
Masa celular corporal ideal (Ideal Body Cell Mass IBCM)

Fecha

Peso (libras)

% UBW (Usual Body
Weight, Peso Corporal Habitual

% DBW
(Desirable Body Weight,
Peso Corporal Recomendado)

BMI (Body Mass Inde,
Indice de Masa Corporal)

BCM
(Body Cell Mass, Masa Celular
Corporal)

% IBCM (1deal Body Cell
Mass, Masa Celular Corporal
[ Tdeal)

Grasa (libras)

Fluidos

[ = P |
routaico

Nota

Firma del médico clinico Fecha

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento.
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Resultados del Andlisis de Impedancia Bioeléctrica

(Bioelectrical Impedance Analysis, BIA)

Fecha Nombre Edad
Altura BMI *

Reactancia Resistencia

Peso en libras % IBW (Ideal Body
Weight, Peso Corporal
Ideal)

Peso corporal habitual
(Usual Body Weight, UBW)

Peso corporal recomendado
(Desirable Body Weight, DBW)

Masa celular corporal
(Body Cell Mass, BCM)
(refleja cambios musculares)

Grasa

Estado de Hidratacién: [ Deshidratado [ JAceptable [ JEdema

Evaluacion:
[ JLa composicién corporal actual parece normal
[ 1Se requiere profundizar la evaluacion nutricional/seguimiento
[ 1Se recomienda derivacién a un nutricionista
[ 1Se recomienda un andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA) de seguimiento (fecha)

*BMI (Body Mass Index) es el indice de masa corporal que se mide al dividir el peso actual (kg) por la altura (metros) al
cuadrado:
Peso/Altura?
20-25 = Peso saludable
Menos de 20 = Peso por debajo de lo normal
25-30 = Sobrepeso
Mas de 30 = Obesidad

Firma del médico clinico Fecha

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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Célculo del requerimiento de energia

Habitualmente, el calculo del requerimiento de energia implica el uso de férmulas matematicas para calcular la necesi-
dad de energia en reposo, denominadas Gasto de energia basal (Basal Energy Expenditure, BEE). La férmula mas co-
munmente utilizada es la ecuacion de Harris-Benedict. Ciertos factores que toman en cuenta los niveles de actividad y
estrés como, por ejemplo, enfermedades o lesiones, se agregan al gasto de energia basal (BEE) para calcular el requeri-
miento caldrico total. Las siguientes son formulas que suelen utilizarse para calcular el requerimiento de energia.

El gasto de energia basal (BEE) representa la cantidad de energia que consume el cuerpo cuando esta en completo repo-
so. Este varia de acuerdo con la edad, el sexo y el tamafio del cuerpo.

Hombres: BEE = 66,47 + (13,75 X W) + (5 X H) — (6,76 X A)
Mujeres: BEE = 65,51 + (9,56 X W) + (1,85 X H) — (4,68 X A)
W = peso en kg A = edad en afos H = altura en cm

Factor de actividad: 1,3 Normal
1,2 Si esta postrado en cama

Factores de Estrés: 1,2 Mantenimiento — Correcto, se siente bien
1,5 Enfermo - Fiebre, no se siente muy bien
1,75 Muy enfermo — enfermedad importante con multiples
infecciones oportunistas (Opportunistic Infections, OI)

Requerimiento de calorias no proteicas =
Gasto de energia basal (BEE) X Factor de actividad X Factor de estrés

Las recomendaciones para realizar el célculo del requerimiento caldrico para las personas con VIH
deben ser personalizadas. La ecuacion Harris-Benedict calcula aproximadamente un 13% menos de
las necesidades de energia en adultos portadores de VIH. Los médicos clinicos pueden plantearse
agregar un 1,13 de factor de estrés cuando utilicen esa ecuacion para calcular la energia que requie-
ren los individuos con la infeccion del VIH.

En general, se recomienda calcular una ingestion diaria minima de 16 calorias por cada libra de pe-
so a partir del peso original previo a la infeccidn o al desgaste, en el caso de los hombres, y de 13-
14 calorias por cada libra de peso en el caso de las mujeres.

Calculo del requerimiento de proteinas
El requerimiento de proteinas puede aumentar a 1-1,5 gramos por kilogramo de peso corporal. Para

mantener las reservas corporales de proteinas pueden necesitarse niveles mas altos que los normales
(0,8 gramos/peso corporal en kilogramos) (1 kilogramo = 2,2 libras).

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento. @
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Medicamentos Contra el VIH y
Complicaciones Nutricionales

Efectos Colaterales de Medicamentos Seleccionados que Afectan la Nutricion

El objetivo de tomar combinaciones potentes de drogas antirretrovirales es suprimir la replicacion del VIH
y, de esta forma, mantener la carga viral en el nivel mas bajo posible y durante la mayor cantidad de
tiempo posible. Esas drogas han logrado que la gente se mantenga mas saludable que antes. Cuanto mas
sepa acerca de como tomar su medicacion y como controlar cualquier efecto colateral que pudiera
producirse, mas facil le resultara tomar la medicacién y mejores resultados le daran los medicamentos.
Busque los medicamentos que usted estd tomando en el cuadro “Medicamentos Contra el VIH y Compli-
caciones Nutricionales” para conocer los posibles efectos colaterales que esos medicamentos pueden
provocar y cualquier tipo de consideracion dietaria que deba tener en cuenta.

El inhibidor de la proteasa indinavir (Crixivan®) es un medicamento que posee instrucciones dietarias
especiales. Debe tomarse con el estbmago vacio o casi vacio cada 8 horas. Para obtener ideas acerca de
qué puede comer cuando toma este medicamento, lea la “Lista Adicional de Alimentos” para el cuadro de
Crixivan® (sulfato de indinavir) al final de este capitulo.

Cuadro de rutina diaria para medicamentos y comidas

Qué come o bebe con su medicacion y cuando lo hace son dos factores que pueden influir en su salud. El
hecho de que usted alcance buenos niveles de su medicacion en sangre sistematicamente o de que no lo
consiga y, por consiguiente, aumente su riesgo de desarrollar una resistencia a los medicamentos que toma
puede influir en su evolucion. Establecer un cronograma diario para los alimentos y los medicamentos
puede ser de gran utilidad. Copie y utilice el “Cuadro de Rutina Diaria” que se incluye en esta seccién para
planificar los horarios de comidas y medicamentos. Copie y utilice el reverso de la pagina que aparece a
continuacion para anotar cualquier inquietud que tenga y luego comparta sus inquietudes con el equipo de
asistencia médica. Lleve este formulario para tenerlo de referencia y poder consultarlo facilmente.

@ ContinGe aprendiendo todo lo que pueda sobre la nutricion apropiada y la salud. Después de todo, es su vida...disfrute cada momento.
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Medicamentos Contra el VIH y
Complicaciones Nutricionales

“Lista Adicional de Alimentos” para Crixivan ® (sulfato de indinavir)*

realizado por el Grupo de Practicas Dietéticas relacionadas con el VIH/SIDA de la Asociacion Americana de Dietistas
[HIV/AIDS Dietetic Practice Group of The American Dietetic Association]

Los refrigerios seleccionados que se mencionan a continuacién cumplen con los siguientes requerimientos: contienen 2 gramos 0
menos de grasa, 5,6 gramos 0 menos de proteinas, 65 gramos 0 menos de carbohidratos y menos de 300 calorias en total.

Sabina Beesley, MS, RD; Joya Melissa, RD; y Marcy Fenton MS, RD, miembros del Grupo de Practicas Dietéticas relacionadas
con el VIH/SIDA de la Asociacion Americana de Dietistas (HIV/AIDS Dietetic Practice Group of The American Dietetic Associa-
tion) elaboraron esta lista para Merck & Co. Inc. La Administracién de Drogas y Alimentos (Food and Drug Administration,
FDA) aprobo esta lista en agosto de 1997.

Algunos comentarios y aclaraciones, que se han agregado a la lista original, aparecen en letra cursiva.

Alimento Porcion Gramos de  Gramos de Gramos de  Calorias
grasas proteinas  carbohidratos

Barras Nabisco™ Newton 3 barras
Cobbler
Barras de higo y jugo 2 barras de higo, 1 taza de jugo
(que no sea de pomelo)
Crema de arroz con leche des- |1 taza de crema de arroz cocida
cremada, pasas de uva y azi- |% taza de leche descremada
car morena 2 cucharadas de azlcar
1 cucharada de pasas de uva
Galletas de trigo Snack Well™ |8 galletas Snack Well™
con queso crema descremado y|2 cucharadas de queso crema
jugo descremado
Y taza de jugo (que no sea de
pomelo)
Pretzels y gaseosa 1 taza de pretzels (sin grasa)
Y lata de gaseosa 0 %2 vaso de
jugo (que no sea de pomelo)
Jello™ con frutaenlataday |1 taza de Jello™
galletas de jengibre Nabisco™ |V taza de frutas enlatadas
3 galletas de jengibre Nabisco™
Compota de manzana y galle- |1 taza de compota de manzana
tas de jengibre Nabisco™ 2 galletas de jengibre Nabisco™
Bollo y jugo 1 bollo pequefio (sin nueces ni
semillas)
1 taza de jugo (que no sea de
pomelo)
Espaguetis con salsa de tomate |1 taza de espaguetis
y gaseosa Y taza de gaseosa o jugo (que
no sea de pomelo)

o
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Medicamentos Contra el VIH y
Complicaciones Nutricionales

Alimento Porcidn Gramos de Gramos de Gramos de car- Calorias
grasas proteinas  bohidratos

Tortilla de maiz con arroz co- |1 tortilla de maiz
cido al vapor y salsa Y taza de arroz (preparado sin
manteca ni aceite)
3 cucharadas de salsa
Suplemento de frutas bebible [¥ caja = % taza
Citrosource™ o Resource™
Pastel de arroz con mermelada |2 pasteles de arroz con 2 cucha-
y jugo radas de mermelada
1 taza de jugo (que no sea de
pomelo)
Sopa de tomate, galletas de 1 taza de sopa de tomate (c/
ostras, té con leche y azlicar  |agua)
6 galletas de ostras
1 taza de té
2 cucharadas de leche descre-
mada
1 cucharada de aztcar
PowerBar™ con Gatorade™ [+ barra
8 onzas (aprox. 236 cm®) de
Gatorade™
Cereal con leche descremada y |1 taza de cereal seco™ 150-180
banana Y taza de leche descremada
1 banana mediana
Espaguetis (preparados sin Y taza de espaguetis cocidos
aceite ni manteca) con salsa de [¥ taza salsa de tomate
tomate y jugo 1 taza de jugo (que no sea de
pomelo)
Tostada (sin agregar manteca |1 rebanada de pan
ni margarina) con mermelada y |2 cucharadas de mermelada
té o café con leche descremada |8 onzas (aprox. 236 cm®) té/café
y azlcar 1 cucharada aztcar
2 cucharadas leche descremada
Palomitas de maiz solas (sin |3 tazas de palomitas de maiz
manteca ni aceite, libres de 1 lata de gaseosa 0 1 taza de
grasa, infladas o preparadas en (jugo (que no sea de pomelo)
el microondas) y gaseosa
Muffin inglés (sin manteca ni |1 muffin inglés
margarina) con mermelada y té |1 cucharada de mermelada
comun o de hierbas sin azlcar |1 taza de té comun o de hierbas
2 cucharaditas de azucar
Arroz (preparado sin aceite, Y taza de arroz preparado
manteca ni margarina) con Y taza de vegetales cocidos al
vegetales y salsa de soja vapor
1 cucharada de salsa de soja

* El grupo de cereales incluye aquellos cereales que contienen menos de 2 gramos de proteinas o grasas por cada porcién (equivalente a 2 taza).
Ejemplos de estos cereales son: Corn Pops™, Fruit Loops™, Golden Grahams™, Chex™, Rice Puffs, Corn Flakes™, Wheaties™, Special K™,
Cocoa Puffs, Cheerios, Frosted Mini Wheats™, Raisin Bran™, Total™, Shredded Wheat™. No incluye aquellos cereales que tienen agregado de
frutos secos o granola, ni las Cracklin Oat Bran Cereal™.
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Medicamentos Contra el VIH y
Complicaciones Nutricionales

Alimento Porcién Gramosde  Gramosde Gramos de car- Calorias
grasas proteinas bohidratos

Pastel de &ngel con fresas o 1 rebanada mediana de pastel de
frutas enlatadas y café angel
Y5 taza de fresas o frutas enlata-
das
8 onzas (aprox. 236 cm®) de
café
2 cucharadas de leche descre-
mada
1 cucharadita de azucar

Frutas (menos coco y aguacate) |1 taza o una mitad

Sopa de miso con holitas de |10 onzas (aprox. 295 cm®) de
arroz sopa

1 bolita de arroz blanco (Y taza
de arroz)

Fideos (preparados sin aceite, |% taza de fideos cocidos
manteca, ni margarina) y vege- Y4 a % taza de vegetales al vapor
tales cocidos al vapor

Sopa de vegetales” sin grasa o |1 taza de sopa

con bajo contenido de grasay |1 rebanada de pan (sin nueces ni
pan (sin manteca ni margarina) (semillas)

Barra de granola Chewy de 1 barra

Quaker™ con bajo contenido
de grasa

Frutas secas (que no sea coco, |% taza de frutas secas
nueces, semillas ni rodajas de
platano fritas)

Barra de cereales Snack 1 barra
well™
Rollo de frutas 1rollo

Tostadas con jalea (sin mante- |1 rodaja de pan, 1 cucharada de
ca ni margarina), jugo de man- [jalea

zana y café con leche descre- |1 taza de jugo de manzana
mada y azUcar 1 taza de café

2 cucharadas de leche descre-
mada

1 cucharadita de azucar

Copa de refrigerio Jello™ 1 copa de refrigerio

Budin sin grasas 1 porcidn de budin

Paleta helada (solo a base de |1 paleta (2 fl.oz , 60 cm®)
agua)
Cortido: tortilla de maiz con |1 tortilla de maiz

pepino, tomate, jugo de lima'y (1 tomate mediano

cebolla de verdeo 1 pepino mediano (sin cascara)
1 cebolla de verdeo

3 cucharadas de jugo de lima

# Incluye sopas vegetarianas que contienen menos de 1 gramo de grasa y menos de 3 gramos de proteinas por porcién (equivalente a 1 taza)

o
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Medicamentos Contra el VIH y
Complicaciones Nutricionales

Alimento Porcion Gramos de Gramos de Gramos de car- Calorias
grasas proteinas  bohidratos

Matzo y salsa 1 plancha de Matzo
Y taza de salsa

Papas al horno y salsa 1 papa mediana asada (sin piel)
Y4 taza de salsa

Jicama, cruda 1 taza

Pan arabe (blanco, no integral) |1 pan arabe blanco

Barra para el desayuno sin gra- |1 barra
sas Health Valley™ y jugo 8 onzas (aprox. 236 cm®) de
jugo (que no sea de pomelo)

Cubos de malvavisco crocante |1 cubo = 0,78 0z (23 cm”®)
Rice Krispies Treats™ de Ke- |8 oz (aprox. 236 cm®) de jugo
llogg’s, y jugo (que no sea de pomelo)

Tablas y Gréaficos
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Las Comidas Correctas

ia con Opciones para Elegir Diariamente los Alimentos
Apropiados, para Quienes Viven con VIH
A5 <

Beneficios, seguridad y eficacia de los remedios no convencionales \‘ﬂ il

GRUPO DE ALIMENTOS

EJEMPLOS DE OPCIONES DE ALIMENTOS

IAlmidones complejos:

Granos enteros: trigo, centeno, maiz, avena, arroz, trigo burgol, trigo sarraceno/ kasha, quinoa; pan de harina
integral, cereales frios y calientes, y otros productos a base de granos como las pastas, las galletitas; papas, calabaza
de invierno.

O3S =—3—0d=)Y—Q=d3[T]

Proteinas animales:

ICarne de vaca, pollo, pescado, pato, cerdo, pavo, cordero, huevos, leche, queso, polvos proteinicos a base de huevo o
leche.

Proteinas vegetales:

Habichuelas secas (cocidas): negras, pintas, rojas, lima, garbanzos, etc., arvejas verdes, arvejas partidas, lentejas,
alimentos derivados de la soja (porotos de soja, tofu, polvos proteinicos a base de soja, tempeh), semillas, nueces y
mantequilla de frutos secos (de mani, girasol, sésamo, almendras, nueces de Par4, etc.)

Calcio animal:

Leche, queso blanco, yogur, quesos duros, helado de crema, salmén en lata (con espinas), sardinas en lata (con
espinas).

Calcio vegetal:

'Tofu procesado con calcio, brécoli, col chino, almendras, higos secos, verduras (chard, mostaza, collard), jugo de
naranja o leche de soja fortificados con calcio.

SO=—00Dd~0=T

IAlimentos ricos en
lvitamina A:

Zanahoria, pimiento rojo, batata, naranja, frutilla, tomate, espinaca, calabaza, cantalupo, sandia, verduras (collard,
arugala, nabo), calabaza de invierno.

IAlimentos ricos en vitamina C:

Guayaba, pimiento rojo y verde, papaya, naranjay pomeloy jugo de naranjay de pomelo, brécoli, repollitos de
Bruselas, colinabo, frutilla, kiwi, melén cantalupo, tomate y jugo de tomate, espinaca, col.

Otros vegetales y frutas:

Manzana, banana, pera, pasas de ciruela, berenjena, cebolla, lechuga, zapallitos zucchini, pasas de uva, durazno,
apio, champifiones, nabos, rabanitos, esparragos.

IAz(cares simples:

IAzGcar blanca de mesa, azicar morena, miel, melaza, jarabe de maiz, gaseosas, golosinas.

Grasas:

IAceites monoinsaturados: aceitunas, canola, semillas de lino y aceites de mani, oliva, palta.

Grasas polinsaturadas: alazor, maiz, soja, semillas de algodon, sésamo y aceites de girasol y margarina liquida o
blanda.

Grasas y aceites saturados: manteca, margarina dura, aceite de coco y palma, grasa de carne vacuna, grasa de pollo,
tocino/panceta, cerdo.
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Suplementos:

e Vitamina/Mineral — Un suplemento del tipo del “One-a-day”, cerca del 100% de la ingesta diaria recomendada
(Recommended Dietary Allowance, RDA) — tomar 2 comprimidos por dia, uno a la mafiana y uno a la noche.
Vitamina E - 400 1U por dia
Vitamina C — 500-1000 mg por dia
Complejo-B - uno por dia
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