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Si bien la Real Academia Espafola define dieta como el “régimen que se manda observar a
los enfermos o convalecientes en el comer y beber”, también la define como el “conjunto de
sustancias que regularmente se ingieren como alimento”; esta ultima coincide con la
reportada en la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud.
Promocion y educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar
orientacion: “dieta es el conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia, y
constituye la unidad de la alimentacion”. Ademas, agrega que la dieta correcta es aquella
“que cumple con las siguientes caracteristicas: completa, equilibrada, inocua, suficiente,
variada y adecuada”. Por lo tanto, cuando se quiere evaluar la calidad de la dieta, justo
habria que analizar si lo que estamos consumiendo en el dia a dia cumple con dichas

caracteristicas.

Realizar esta evaluacion no es tarea sencilla. Para lograrlo se han desarrollado una serie de
escalas o instrumentos llamados indices de calidad de la dieta cuyo objetivo es evaluar los
patrones dietéticos de los individuos, a través de una serie de preguntas y otorgando una

puntuacion que determinara finalmente la calidad de la dieta.

De acuerdo con Gil y colaboradores, “los indicadores o indices de calidad de la dieta son
algoritmos destinados a evaluar la calidad global de |la dieta y categorizar a los individuos en
funcion de si su patrén de alimentacion es mas o menos saludable. Dentro de estos indices
se distinguen tres categorias principales: a) basados en nutrimentos; b) basados en
alimentos o grupos de alimentos; y ¢) indices combinados. A estos ultimos pertenecen la
mayoria de los indices, los cuales incluyen ademas una medida de adecuacion de la dieta a
las recomendaciones dietéticas, una medida del consumo moderado y un balance general

de ingesta de macronutrimentos”.

El desarrollo de dichos instrumentos puede estar basado en la adherencia en mayor o menor
medida a un patrén de dieta, a unas recomendaciones dietéticas o a guias dietéticas de
paises. Los elementos que comunmente integran son: la cuantificacion de la ingesta de

grupos de alimentos, alimentos, nutrientes; valoran factores relacionados con los estilos de
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vida y/o determinan niveles de marcadores en muestras bioldgicas, con la finalidad de

asociar estos elementos con el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas.

Los indices de calidad de dieta mas aplicados y validados por cientificos son: el indicador
de alimentacion saludable (Healthy Eating Index, HEI), el indice de calidad de la dieta (Diet
Quality Index, DQI), el indicador de dieta saludable (Healthy Diet Indicator, HDI) y la
puntuacion de dieta mediterranea (Mediterranean Diet Score, MDS). A partir de ellos, se
han desarrollado adaptaciones a poblaciones o grupos especificos, por ejemplo,

traducciones y/o transculturizaciones.

Cuando los indicadores estan basados en nutrimentos suelen incluir elementos para evaluar
la ingesta de grasa total, acidos grasos saturados, acidos grasos monoinsaturados, acidos
grasos poliinsaturados y la proporcion existente entre ellos; también elementos para evaluar
la ingesta de colesterol, contenido y calidad de las proteinas, hidratos de carbono tanto

complejos como mono y disacaridos, fibra dietética y consumo de sodio.

Si los indicadores estan basados en grupos de alimentos, entonces estaran integrados por
componentes como el consumo de frutas y verduras; el consumo de leguminosas o
menestras, frutos secos y semillas. También el consumo de carne y de productos carnicos,
especialmente carnes rojas y procesadas, carnes de ave y leche y productos lacteos. Cabe
destacar que, dependiendo el indice del que se trate, serdn los grupos de alimentos

contemplados en la evaluacion.

Actualmente no existe un indice especifico para evaluar la calidad de la dieta en México. No
obstante, si queremos evaluar la calidad de nuestra dieta, podriamos empezar por
preguntarnos si aquello que consumimos cumple con las 6 caracteristicas de la dieta
correcta, expuestas en la NOM-043 y mencionadas anteriormente. También, podriamos

contrastar nuestra ingesta contra el patron de “Dieta de la Milpa”.
Debido a que la alimentacion tendria que ir en conjunto con estilos de vida saludables, hay
otros indices que, ademas de evaluar la calidad de la dieta, también contemplan aspectos

como la actividad fisica, las horas de suefo y calidad de vida.

La autora es académica de la Universidad Iberoamericana Puebla.
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