


30)1>

Meter

PROLOGO

Cada vez es mads solida la evidencia cientifica y epidemioldgica sobre el
papel de la dieta como uno de los principales determinantes de la
calidad de vida, de la longevidad y del desarrollo de enfermedades
cronicas. Una correcta  educacion nutricional puede conseguir
gradualmente una adecuacion de la alimentacion hacia un perfil mds
saludable, sin embargo, la prevencion de hdbitos alimentarios no
saludables presenta grandes dificultades derivadas de los factores que
los condicionan. Dos de estos factores son el desconocimiento del valor
nutricional de los alimentos y de lo que representa realmente el tamano
de una racion.

No son pocas las ocasiones en las que los profesionales de la salud nos
encontramos con el problema de una inadecuada adherencia al
tratamiento dietético debido a la negativa de los pacientes a pesar los
alimentos que van a comer, ya sea por la incomodidad que esto
supone, o porque simplemente no es posible (por ejemplo si tienen que
comer a diario fuera de casa). La solucidon a este problema podriamos
enconfrarla en FoodMeter, una aplicacidén con la que el usuario puede
conocer de una manera rdpida, sencilla y precisa las caracteristicas
nutricionales de los alimentos consumidos. Se frata de una original
herramienta educativa que permite al paciente ser mas autbnomo vy
responsable ante su alimentacion, ya que con ella no solo podrd saber
los nutrientes y calorias aportados por cualquier alimento, sino también
elaborar un diario dietético y compararlo con las recomendaciones
nutricionales en funcion de sus caracteristicas personales (edad, sexo,
talla, peso y actividad).

FoodMeter puede ser un recurso ideal para conseguir de una forma
novedosa y atractiva convertir al usuario en un elemento activo en la
gestion de su propia salud, con el consiguiente impacto beneficioso
sobre su calidad de vida y su salud presente y futura.

Alba Benéitez Pérez
Diplomada en Nutricion Humana y Dietética
Enfermera especialista en Atencidon Familiar y Comunitaria
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1. Identificacion del problema.

De una manera prdctica, el enfermo de diabetes, obesidad o de
cualquier otfra dolencia de las que conforman el sindrome metabdlico,
es el responsable de llevar un buen contfrol de su enfermedad,
debiendo conftrolar su alimentacion asi como la intensidad y frecuencia

del ejercicio fisico y los niveles de glucosa en sangre.

Hoy en dia, medir la glucemia es relativamente facil gracias a los
glucometros que estan a disposicion de los pacientes, pero no ocurre lo
mismo con el control de la ingesta de hidratos de carbono, lipidos y
proteinas. Este proceso requiere un conocimiento exhaustivo del valor
nutricional de los alimentos consumidos, la cantidad exacta ingerida de
los mismos y destreza mental. Todo esto, con el inconveniente anadido
de tener que ir registrando manualmente todos los alimentos que se
consumen con el fin de mantener informado al especialista y que éste

pueda determinar un tratamiento acorde a tus necesidades.

Cualqguier persona preocupada por su alimentacién se enfrenta a diario

a las siguientes consideraciones en cada una de las comidas:

==» Consultar o recordar la cantidad de nutrientes por cada
100g. de alimento que va a consumir. Este valor lo solemos
encontrar en tablas, para alimentos crudos.

== Cdlculo del peso total de los alimentos. Cuando no se
dispone de una bdscula puede resultar complicado, sobre
todo al inicio del fratamiento, recordar la relacidon que puede
existir enfre el peso y el volumen de cada uno de los
alimentos, cuanto mds si se frata de pastas, arroces...etc.

==» Cdlculo de los nutrientes y energia aportados por los

alimentos consumidos en funcion de su peso.
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Existen hoy mulfitud de formulas o mecanismos que facilitan este

cdlculo, pero ninguna de ellas exime al paciente de gestionar datos

gue en un gran numero de casos se inferpretan mal.

Por otro lado, esta operacion se complica cuando no se dispone de
una bdscula, no es posible consultar los valores nutricionales de los
alimentos que se van a consumir o simplemente no los recordamos.
Estas tres circunstancias, se pueden dar simultdneamente cada vez que
visitemos un restaurante o comamos fuera de casa dando lugar a una
serie de hdbitos que en todos los casos van en detrimento de una dieta

sana y saludable:

== Fstimamos |la ingesta de nutrientes, lo que para pacientes
con necesidades especiales como 1os insulino-dependientes
puede provocar tanto hipoglucemias como hiperglucemias.

==» F| paciente limita su dieta a los alimentos que conoce,
dando lugar a una dieta poco variada. Este fendbmeno cada
vez mas extendido en la poblacidon en general se conoce
como embudo alimentario y consiste en alimentarse de un
numero reducido de alimentos.

==» [| paciente trata de suprimir la ingesta de hidratos de
carbono, grasas o proteinas que como se ha mencionado
anteriormente debe suponer entre un 45% y un 60% en el
primer caso, entre un 20% y un 30% para el segundo y entre
un 10% y un 20% para el tercero, de las calorias totales

consumidas.

Se ha desarrollado una herramienta en la que gracias a una amplisima
base de datos fotogrdfica unida a la base de datos nutricional BEDCA,
nos permite comparar los alimentos que vamos a consumir con sus
homodlogos inventariados, reduciendo significativamente el error

cometido a la hora de determinar la cantidad.
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2. Andlisis funcional de la aplicacién.

La aplicacion desarrollada sobre plataformas moviles permite a los
potenciales usuarios el cdlculo de los nutrientes ingeridos ufilizando un
elemento tan comun como un teléfono vy sin la necesidad de introducir

datos numéricos.

Las premisas principales que se han seguido en cuanto a la
funcionalidad de la aplicacion se pueden enumerar en 3 puntfos

bdsicos:

v' Sencillez;, No cabe imaginar para una aplicacion que trata
de facilitar un cdlculo, un interfaz demasiado complicado
que preste a equivocos o malas interpretaciones de los datos
suministrados.

v' Rapidez; Lo que se pretende es solucionar la operacion con
la mayor brevedad posible con el fin de llevar un modo de
vida normalizada.

v' Precision; Imprescindible a la hora de alcanzar un buen

control de la alimentacion.

Se ha disenado un interfaz sencillo y atractivo que permite a los usuarios

localizar un alimento de dos maneras distintas;

e Secuencial, navegando a ftravés de las categorias hasta
encontrar el alimento.

e Directa, escribiendo el nombre del alimento en el buscador.
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En la figura 1.1 podemos ver un ejemplo de coémo se muestran las

diferentes familias de alimentos, agrupadas en 12 categorias.

CARNES

Cerdo

Cordero
Fiambres

Pollo

S

’ eeee0 movistar T 12:07 93 EDY

< Atras Fruta

I —

—

Platano
| W—§

N

&

“ Pomelo
p

Uva blanca

Uva negra

Uva pasa

CEREALES

Arroz

FRUTOS
Conservas y almibares
Fruta

Cereales de desayuno

Harinas Frutos secos

Otros

—~

Fig 1.1

Una vez seleccionada la  categoria,
pasariamos a seleccionar el alimento en una
pantalla como la que muestra la Fig: 1.2.

Con el mismo objetivo, podriamos haber
infroducido directamente el nombre del
alimento en el buscador que aparece en la
parte superior de la pantalla.

Para dispositivos que cuenten con Siri, como el
iPhone 5,

alimento a fravés de érdenes de voz.

también seria posible llegar al
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En la Fig: 1.3 se muestra un ejemplo en el que el nUmero de uvas

aumentaria o disminuiriac a medida que deslicemos el dedo por la

pantalla del dispositivo. Aunque en el ejemplo se muestran tres fotos,

existen tantas como para garantizar continuidad a la hora de sumar o

restar una cantidad de una manera prdctica y atractiva.
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UVA BLANCA

1359 - 83 Keal

2x
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Mas informaciéon Afadir al diario

eeeee movistar T 10:25
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Mas informacion

—

—

2x

Anadir al diario |

)

e

Fig 1.3

Con estos sencillos pasos y sin infroducir ningun dato, habriamos

generado una gran cantidad de informacion;

Tipo y cantidad de alimento que nos disponemos a consumir.

Hora y fecha en la que el alimento ha sido infroducido en el

diario.

Cantidad vy tipo de carbohidratos (simples o complejos), grasas

(monoinsaturadas, polinsaturadas, saturadas...), proteinas.

Vitaminas.

Minerales.

Esta operacidén, para una comida en la que hubiera que introducir una

media de 4 alimentos, nos lleva menos de dos minutos y hubiera

acotado bastante el

nutrientes que contiene.

error cometido a
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Insistimos con el tema de la rapidez ya que entendemos que a muchos
les resulte comodo interpretar datos no asi generarlos. La rapidez es una
de las premisas principales que se han seguido en cuanto a la

funcionalidad de la aplicacion para que generar datos no resulte un

hdandicap.
- —— Explicado el fundamento de la aplicacion,
]‘ -; \l pasamos a describir ofras funcionalidades
P %"l pensadas con el fin de ofrecer al usuario
st Soriteom informacion personalizada sobre sus hdbitos y
SheosthSanatiom] ) necesidades alimenticias.
3 de noviembre do 1975 El primer paso recomendado a la hora de
— empezar a usar la aplicaciéon es el de rellenar
Ejercicio ligero (1-3 dias a a semana) el perfil (Fig 1.4). En él, infroduciremos los

siguientes datos; correo electronico, sexo,

edad, peso, estatura y actividad fisica.

Aplicando la férmula de Harris-Benedict

l obtenemos la necesidad caldrica tedrica que

‘ /\ ope
} utilizaremos para contrastar con la redl,
; | — . . 3
Fig 1.4 introducida por el usuario.
7~ S
° \ . ,

]' [ | A partir de este momenfto comenzariomos a

soscomovitar 3G 1923 V3D completar nuestro diario, anadiendo

Cancelar Editar receta Guardar
' ingredientes que conformen recetas, platos

Anadir foto

s

3

precocinados, dulces, snack...etfc.

=
'Ulse imagep/Para ampliar

Tortila de patatas Una de las funcionalidades mds versdtiles de

la aplicaciéon es la de poder elaborar miles de

recetas que irian inexorablemente ligadas a

Huevo de gallina fresco
158g

Patata, salteada con aceite girasol sus valores nutricionales (Fig: 1.5), pudiendo
373g

it i almacenarlas para recurrir a ellas cuando sea

Anadir al diario
preciso.
| = |
—— } Fig1.5 odMeter
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Las recetas podemos compartimas a través de las redes sociales

fomentando hdbitos de alimentacion saludables.

~ - Esta funcién, también estd pensada para los

| casos en los que se recurra con asiduidad a un

#0000 movistar 3G 20:33 o .

B | mMismo grupo de alimenfos, es decir,
Afadir alimento Afadi receta desayunamos todos los dias en el bar de Pepe,

DESAYUNO

un café con leche y azucar, una tostada con

Café, infusion (150mi)

Pan blanco, tipo “baguette® pequeia (0g) mantequilla y un zumo de naranja. Podemos en

Mantequilla salada (299)
este caso guardar una receta que se llame

Jamén cocido, categoria s/e (17g)

COMIDA 7 “desayuno bar de Pepe” y ahorrar tiempo en
Kz oo dias posteriores.

Uva blanca (188g)

El diario se ird completando a medida que

Pan blanco, de barra (56g)

g - . vayamos anadiendo los alimentos que
' /_\ | consumimos a lo largo del dia. Obtenemos de
— } esta manera la cantidad de nufrientes total

¥— | —

para cada una de las comidas, para un dia y un

rango de fechas seleccionado.

A medida que vayamos infroduciendo los alimentos que conforman las
diferentes ingestas en nuestro diario, la aplicacion nos mostrard, en la
pantalla de estadisticas, los consumos medios de nutrientes para un
rango de fechas seleccionado, compardndolos con los recomendados
segun los datos que albergue nuestro perfil. De esta manera, si por algun
motivo en nuestra dieta, predominaran las calorias consumidas en
forma de grasas, estas aparecerian en color rojo, advirtiéndonos de la
necesidad de adoptar medidas correctoras.

Pasando de la posicidon vertical del dispositivo a la horizontal, aparece
un grafico donde podemos ver el grado de aproximacion de los valores
reales a los tedricos a lo largo del tiempo, filtrdndolos por el tipo de

nutriente que nos interese.
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S

Fig 1.7

En la Fig: 1.7 podemos ver como la aplicacion nos muestra con la

pantalla en vertical un exceso de grasas, senalandolas en rojo y con la

pantalla en horizontal vemos que la linea que nos indica el consumo

real de grasas estd sensiblemente por encima de la linea tedrica que

tenemos asignada.

Desde esta pantalla también podemos generar un informe con un

rango de fechas elegido que nos llegard al correo en formato pdf.

Solucionamos de esta manera la tarea de ir apuntando en una libreta

todo lo que comemos.
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3. Consideraciones adoptadas en la elaboracion

de los trabajos.

FoodMeter cuenta en la actualidad con una base de datos de
unos mil alimentos, canfidad que se actualiza cada 15 dias con el
objeto de abarcar el amplio espectro de productos que estdn a

disposicion de los clientes.

Tal canfidad de alimentos llevan generadas mds de 15.000
imdagenes de estudio que han sido pesadas y editadas para que la
experiencia del usuario sea lo mds parecida a un juego. Un juego en el
que aprendemos a tomar conciencia de nuestras carencias o huestros

E€XCeSOos.

Las fotografias se han tomado con dos cdmaras Nikon de formato
APS-C por lo que se ha optado por hacer todas las fotos con una focal
de 50 mm. para anular los efectos de deformacién que provoca tanto
el gran angular como los tele-objetivos y ajustarnos en la medida de o

posible a lo que nuestro ojo ve.

Se ha tratado de buscar una iluminacién para cada alimento que
permita identificar con facilidad los volUmenes a partir de las sombras

que proyectan.

En la edicion de las imagenes se ha optado por aislar los alimentos
en blanco para centrar la atencion en ellos. Hemos buscado una
calidad suficiente como para identificar los pequenos detalles o
defectos de los alimentos y asi poder tener una idea mds clara de

conjunto.

FoodMeter
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Si bien muchos alimentos se muestran tal y como 10s
enconfrariamos en el plato, solo se tiene en cuenta el peso de la parte

de alimento comestible.

La base de datos nutricional con la que contamos para la parte
principal de la aplicacion es la de BEDCA, de la Agencia Estatal de
Seguridad Alimentaria, aunque existe también un gran numero de
alimentos que aparecen en la aplicacion con los valores que Nos

suministran los propios fabricantes.
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4. Conclusiones

Echemos la vista atrds por un momento y recordemos los

problemas a los que nos enfrentdbamos antes de usar FoodMeter;

e Recordar o consultar los valores nutricionales de los alimentos
que vamos a consumir. Ahora tendremos en nuestro
dispositivo movil la base de datos mds fiable en cuanto a
valores nutricionales.

e Cdlculo del peso total de los alimentos que conformardn la
ingesta. Nos aproximariamos a la cantidad real con un
acierto que iria del 75% al 100% deslizando el dedo por la
pantalla del dispositivo.

e Cdlculo de los nufrientes y energia aportados por los
alimentos consumidos en funcidén de su peso. La aplicacion
nos lo ofrece en tiempo real a medida que deslicemos el

dedo por la pantalla.

Oftro de los problemas planteados y que afecta a todos los que tienen
que compartir informacién con sus especialistas es el de tener que ir
apuntdandolo todo en una libreta. Con FoodMeter se pueden generar
informes con el rango de fechas que elijamos y mandarlos directamente

al profesional responsable de nuestro tratamiento.

Evitamos de esta manera las malas interpretaciones que se pueden dar
a la hora de valorar el tamano de un frozo de pan o un plato de arroz...

efc.

Por todo esto, creemos que FoodMeter es una herramienta
indispensable para tfodos aquellos que se preocupen por su

alimentacion.
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