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Nutricion cibernética: al alcance de todos

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (WHO), el mantener un peso saludable y un
patron de actividad fisica diario es fundamental para la prevencion de obesidad y
enfermedades asociadas. Los adelantos tecnoldgicos han
impactado la forma en la cual se divulga el mensaje de
sana alimentacion. Los nutricionistas se han dado a la
tarea de combinar estos mensajes con los adelantos de la
tecnologia, y que mejor, que las aplicaciones de los
celulares para ayudar a la comunidad a llevar a cabo una
seleccion de alimentos mas nutritivos cuando van a comer
fuera, de conseguir recetas faciles y saludables para la
familia o desarrollar un patrén de actividad fisica diaria.

Las paginas del internet y las aplicaciones en el celular
promueven orientacion al consumidor para lograr las
metas de mejor nutricion y peso saludable. Sin embargo,
no todos estos enlaces o aplicaciones proveen
informacion correcta acerca de la composicién nutricional
de los alimentos y de las recetas. Por esta razén, un
grupo de nutricionistas se dieron a la tarea de investigar
cada una de estas aplicaciones para hacer recomendaciones confiables en cuanto a
las aplicaciones y sitios de internet y la informacion de nutricién que ofrecen (Brown,
O'Connor y Savaiano D, 2014).
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¢,Cuales son las aplicaciones de celular recomendadas para obtener
informacidn correcta acerca de nutricion y actividad fisica?

El listado a continuacion ofrece informacion acerca de las aplicaciones que existen
hasta el 2014 y su contenido para la promocién correcta de nutricién y actividad fisica
(Pellegrini, Duncan, Moller, Buscemi, Sularz, DeMott, Pictor, Pagoto, Siddique y Spring,
2012; Vandelanotte, Caperchione, Ellison, George, Maeder, Kolt, Duncan, Karunanithi,
Noakes, Hooker, Viljoen y Mummery, 2013).

La mayor limitacion de estos programas es que existen en inglés.

My Fitness Pal: Permite conocer el perfil de la persona en cuanto a peso,
estatura, habitos alimentarios y, provee recomendaciones de calorias y de
actividad fisica, y un plan diario de ejercicios.

Calorie Counter & Diet Tracker: Hace un analisis nutricional de lo que se ha
consumido y recoge la informacion acerca de la actividad fisica realizada, para
compararlo con la recomendacion y revisar el progreso de cada individuo.

Eat and Move-o-Matic: Compara lo que se consume diariamente con el tiempo
gue le va a tomar al individuo quemar las calorias consumidas al llevar a cabo la
actividad fisica.

SparkRecipes: provee un listado de recetas saludables por categorias y
necesidades especiales.

eaTipster: provee mensajes y sugerencias de recetas saludables, ademas de
consejos de nutricidén y actividad fisica. Estos mensajes se pueden compartir,
pero no existe un listado de los mensajes ya enviados, asi que no se puede
recopilar mensajes previos.

My Diet Coach: contiene mensajes diarios para motivar a los que estan en un
plan de manejo de peso saludable. Si se selecciona la version privada, la cual

conlleva un costo, se incluye un plan de menu diario, un registro de consumo y
un grafico del cambio en peso hasta llegar a la meta.

Juice: ayuda a identificar comportamientos que previene bajar de peso por
medio de un registro semanal del progreso del plan para mantener un peso
saludable.
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B Pepperplate: es una aplicacién para ayudar a preparar recetas faciles y
saludables, preparar lista de compras, crear menus semanales, y crear un
recetario saludable.

E iCookbook Diabetic: ofrece recetas bajas en grasa, aztcar y sodio para el
paciente diabético, ademas de las conversiones de la lista de sustitutos
diabética y el contaje de carbohidratos.

E NHLBI BMI Calculator: calcula el indice de masa corporal para para
categorizar el riesgo a padecer enfermedades crénica por sobrepeso u
obesidad. El resultado del célculo describe si la persona esta bajo peso, peso
normal, sobrepeso u obeso.

B Gluten Free Daily: recoge un listado de material educativo, recetas y otros
recursos para personas que siguen una dieta baja en gluten.

¢,Como se puede conseguir informacion através del internet?

Las organizaciones federales y estatales tienen sitios de internet que proveen
informacion actualizada y confiable en relacion a sugerencias, recetas, escritos de
expertos y programas de actividad fisica dirigidos a diferentes sectores de la
comunidad: nifios, adultos y los de la tercera edad.

gwww.choosemvplate.orq: Uno de los sitios de internet mas visitados es la
pagina de MiPlato del Departamento de Agricultura Federal USDA (2010). Aqui
se encuentra informacion de cémo usar MiPlato, recetas, sugerencias para
aumentar el consumo de alimentos saludables, actividad fisica. Aunque existe
material educativo en espariol, la informacion personal del calculo del peso
adecuado, calorias recomendadas, plan de alimentacion y actividad fisica se
encuentra solamente en inglés.

También se pueden conocer las calorias de un alimento o de una receta; se
detalla el plan de comidas para una semana basado en la recomendacion
calorica de cada persona.

La seccion “Super Tracker” ayuda a crear un perfil personal para desarrollar un
plan de alimentacion basado en las calorias recomendadas, un patron de
actividad fisica, menus y recetas saludables individualizadas.
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& nttps://www.nhlbi.nih.gov/quidelines/obesity/BMi/sp_bmicalc.htm: indice
de Masa Corporal (IMC o BMI en inglés). Este enlace ayuda a
conocer, en términos generales, el riesgo de obesidad de cada persona, basado

en su peso y estatura, y provee sugerencias de como llegar al peso saludable.
Esta informacién esta en espafiol y en inglés.
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Calcule su Indice de Masa Corporal

£l Indice de Masa Corporal (IMC) mede el contamido de grasa corporal en ralacion 3 13 estatura y el paso que
presentan tanto los hombres como las mujeres

¢ Anolte su peso y estabura usando el sistema Standard de Los Estados Unidos (hibras, pies y pulgadas), o &l
sistema méatnco (kilos, metros y centimetros)

» Hacer dick en 13 casdla “caloule” v aparecers su IMC en & corazon de la figura

English Clasificacion del IMC:

Métrico

* B3jo peso = menos de 18.5

Estandar

Mi estateras s Pesonomal = 15,5-24.9

(pies) (pwigadas) * Sobrepeso = 25-29.9

Mi pasot » Obesidad = IMC de 30 & mayor

(Wbras)
Calculo 808

s T s de IMC
Dirlgiéndese hacla un peso sano:
+» Limitaciones del IMC
* Dotorminando Su Riesqo
» Controlando Su Peso
» Recelas
r:fs';‘amu_c,ln cnlfuj;fgz: de indice
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& http://ndb.nal.usda.qov/ndb/search/list: Centro Nacional de Datos de
Contenido Nutricional de Alimentos. Esta pagina provee el analisis nutricional
completo de un alimento en especifico basado en cantidad o el peso del
alimento.

& http://www.nutridata.com/: NutriData. Aqui se encuentran analisis
nutricionales de recetas. También ayudan a crear la etiqueta nutricional del
alimento o receta solicitada. Las compafias de servicio de alimentos pueden
solicitar un analisis nutricional detallado de los alimentos y recetas que sirven en
las facilidades. Ademas, le ayudan a crear las etiquetas nutricionales para
alimentos o productos desarrollados por diferentes compafias. Se puede llamar
al 1-866-635-2235 y se le provee ayuda en espafiol.

& http://www.salud.gov.pr/Programas/canprr/Pages/quiaalimentariaparapr.as
px. Guia Alimentaria para Puerto Rico y Mi Plato para un Puerto Rico
Saludable. Es el enlace donde se encuentra informacién de las
recomendaciones alimentarias para la poblacién puertorriquefa.

& https://www.cspinet.org/nah/. Nutrition Action Health Letter. Este es el
enlace a una revista profesional que se encarga de analizar y fiscalizar la
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veracidad de la informacion que presentan las etiquetas nutricionales de los
productos que se consumen. Sirve de alerta a la comunidad de fraudes
nutricionales en los productos de alimentos.

& Otros enlaces que contienen informacion nutricional confiable y recomendados
por los profesionales de la nutricién son:

o http://www.eatright.org/-Academia de Nutricién y Dietética

o http://www.nutricionpr.org.- Colegio Nutricionista y Dietistas de Puerto
Rico

o http://www.fda.gov/- Food and Drug Administration- Seguridad e inocuidad
alimentaria

o http://lwww.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/Nutrition
-Center UCM 001188 SubHomePage.jsp- Asociacion Americana del
Corazon- Recetas saludables y material educativo en actividad fisica.

o http://www.who.int/nutrition/en/- Organizacion Mundial de la Salud.
Informacion a de politicas publicas de nutricion

o http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/- Escuela de Salud Publica
de Harvard- Provee informacién de nutricion a la comunidad y recetas
saludables

o http://www.mayoclinic.org/healthy-living/nutrition-and-healthy-
eating/basics/nutrition-basics/hlv-20049477- Clinica Mayo- Informacion de
nutricion y sugerencias para una sana alimentacion y bienestar.

Recuerde: La sana alimentacion esta al alcance de todos, hoy es un
buen dia para hacer el compromiso... jsin excusas!
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