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3. 	 Marco legal que apoya el derecho a la 
alimentación adecuada

A nivel nacional:

La Constitución Política del Estado, en sus bases fundamen-
tales del Estado, Título III, derechos fundamentalísimos, Art. 
16 I, menciona. “Toda persona tiene derecho al agua y a la 
alimentación. II. El Estado tienen la obligación de garantizar 
la seguridad alimentaria a través de una alimentación sana, 
adecuada y suficiente para toda la población”.
La Ley de la Revolución Comunitaria Productiva Agro-
pecuaria No. 144 26/07/2011, Art. 6 Principios, numeral 7, 
Alimentación Adecuada, indica: “Acceso permanente a una 
alimentación saludable y suficiente para la población, sin 
discriminación ni distinción de clase social, credo religioso, 
opción política o género”. 
En la Ley No. 144, Art. 20. II, numeral 1, dice: “Insertar en 
la currícula escolar la Educación Alimentaria Nutricional, la 
importancia del consumo preferente de productos de origen 
nacional, sanos, nutritivos y culturalmente apropiados, bajo 
responsabilidad de los Ministerios de Educación y Salud y 
Deportes”.

4.	 La valoración nutricional de los adultos 
en el proceso educativo 

La valoración nutricional se encuentra incorporada en los 
planes y programas del nivel secundario: Determinación de 
tipos de sobrepeso. Riesgos de padecer enfermedades car-
diovasculares en la etapa adulta. Conocimientos de las cau-
sas y riesgos del sobrepeso. Talleres de conscientización 
sobre el riesgo del sobrepeso, de padecer enfermedades 
cardiovasculares y otros. Asimismo, elaboración de cartillas 
sobre hábitos alimentarios de acuerdo al valor nutricional 
de los alimentos y su socialización en la comunidad para 
información sobre los alimentos sanos y hábitos alimenticios 
necesarios para el desarrollo armónico corporal. 













14

¿Qué es la toma del peso?

La toma del peso permite determinar la masa corporal exis-
tente en todo el cuerpo; es la medida más utilizada para eva-
luar el estado nutricional actual y está influido por la cantidad 
existente de grasa, tejidos, agua, huesos, comida reciente, 
heces, orina y otros líquidos del cuerpo que pueden hacer 
variar su exactitud. 

¿Qué es la talla? 

La talla mide el tamaño lineal del esqueleto del individuo 
desde la coronilla de la cabeza hasta los pies (talones) y se 
mide de pie. Esta medida se toma utilizando el instrumento 
denominado tallímetro o simplemente una cinta métrica pe-
gada a la pared.
Es importante tomar en cuenta la calidad de la evaluación 
antropométrica porque está determinada principalmente por:
•	 La preparación y las actitudes de las personas que eje-

cutan las mediciones.
•	 La calidad de los equipos antropométricos.
•	 La precisión de la toma del dato.
•	 El registro correcto del dato. 
Se debe reducir el margen de error al mínimo por tratarse de 
una evaluación individual. Unos pocos gramos o centímetros 
más o menos pueden cambiar el diagnóstico y el estado nu-
tricional de cada adulto cuando se pesa con ropa o cuando 
los equipos no están debidamente calibrados antes de ser 
utilizados. 
La responsabilidad final de la calidad del dato y el registro 
dependerá, en este caso, del compromiso y paciencia de los 
maestros, personal de salud y estudiantes. La confiabilidad 
que se pueda tener en el levantamiento de los datos depen-
derá de la rigurosidad del método, de la eficacia de las per-
sonas que toman el dato, de la fiabilidad de los instrumentos 
empleados y del grupo estudiantil colaborador.

Como norma del Ministerio de 
Salud y Deportes, la toma de 
medidas de las y los adultos 
debe ser realizada cada seis 
meses en los centros de salud 
de la comunidad.

Con la finalidad de compren-
der adecuadamente la técnica 
de medición, llamaremos an-
tropometrista al que sostiene 
al adulto y realiza la toma de 
medidas, y auxiliar, al que ayu-
da a sostener al adulto y anota 
las medidas en el cuaderno.
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Pasos para la medición de la talla

La medición de la talla o estatura se realiza de pie, utilizando 
un tallímetro; en su ausencia, bastaría con colocar una cinta 
métrica o una vara graduada en metro y centímetros. 
a.	 El antropometrista y/o auxiliar ubica el tallímetro, la cin-

ta métrica o la vara en una superficie plana contra una 
pared o gradas, etc., asegurándose de que queden fijos 
ambos lados, la base y el tablero. Si no se consigue cin-
tas métricas que midan 1,90 m, en ese caso se aconseja 
medir 50 cm de la superficie plana y colocar la cinta a 
partir de esa medida, y al anotar la medida, aumentar los 
50 cm.

b.	 El antropometrista o auxiliar pide al adulto que se quite 
los zapatos, deshaga las trenzas y retire cualquier ador-
no del pelo que pudiera estorbar la medición de la talla. 

c.	 El auxiliar alista el cuaderno y el lápiz para registrar el 
dato.

d.	 Pide al adulto que se pare de espaldas al instrumento de 
medición.

e.	 Ubique los pies del adulto juntos en el centro y contra la 
pared. Las plantas de los pies deben tocar la base plana.

f.	 Asegúrese de que las piernas estén rectas y que los ta-
lones y pantorrillas estén pegados a la pared del instru-
mento.

g.	 Pida al adulto que mire al centro y asegúrese de que la lí-
nea de su visión sea paralela al piso (Plano de Frankfort).

h.	 El antropometrista coloca la palma de su mano izquierda 
abierta entre el pulgar y el índice sobre el mentón del 
adulto, y cierra su mano gradualmente de manera que 
no cubra la boca ni los oídos.

i.	 Fíjese que los hombros estén rectos y que sus manos 
descansen rectas a cada lado de su cuerpo, y que la 
cabeza, los omóplatos y glúteos estén en contacto con 
el tallímetro o instrumento de medición.

eldiaariodeyucatan.com.mx
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2.	 Circunferencia de la cintura y riesgo 
	 cardiovascular en adultos
Esta medida es la más utilizada en la actualidad con re-
lación a su utilidad para evaluar el riesgo de enfermedad 
cardiovascular. La circunferencia de la cintura determina 
la obesidad abdominal, se relaciona directamente con 
la cantidad de tejido adiposo ubicado a nivel del tronco.
Según el resultado refiere el riesgo cardiovascular que 
incluye resistencia a la insulina, diabetes tipo 2, aumento 
de colesterol y triglicéridos e hipertensión.
Como predictor de riesgo cardiovascular ha demostrado 
ser más específico que los índices de cintura cadera, cin-
tura muslo y muy similar al diámetro sagital (altura del 
abdomen).  Refleja la cuantía de la masa.

¿El estado nutricional en la 
vida  estará determinado por 
las prácticas alimentarias des-
de la niñez?

Fuente: Adutlo en medición
A. Zubieta. Ministerio de Educación 
2014

	 SEXO	 NORMAL	 RIESGO	 RIESGO
 			   AUMENTADO	 MUY AUMENTADO

	 Hombre 	 Menor a 94 cm	 De 94 a 101,9 cm	 Mayor a 102 cm
				     
	 Mujer	 Menor a 80 cm	 De 80 a 88	 Mayor a 88 cm

Apliquemos lo aprendido 
“Practiquemos una alimentación nutritiva y saludable 
todos los días de la vida”. 
¿Cuál la importancia de la actividad física y los depor-
tes en la vida adulta?
La actividad física genera protección frente a la obesi-
dad en la vida adulta, reduciendo el riesgo de padecer 
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Para reflexionar

¿Mi peso y mi estatura dependen de mi alimentación?






