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1 Instituto Costa rrlCEH1 se, de Investlg<lclón y Ense'i1<l nZ<l en
Nutrición '1 S<llud (1 NCI ENSA). es 1.] n<l InstlWclón <ldscr It<l <ll
Mln Istro {<l) de s<llud, re s ¡:IO nS<l tlle, de l<l vlg 11<l ncl<l epldem lológ IC<l
tI<ls<ld<l en l<l tlor <ltorlos, de, l<ls Inve,stlg<lclone,s prlorlt<l rl<ls de,
salud p'Ú 1J.11c<l y de, los proce,sos de, e,nseil<l nZ<l de·rlv<ldos de su
que, h<lce,r.

Desde 1981 el áre'<l de, nutr Iclón se, h<l <lvoc<ldo <l l<l Investlg<lclón
pcú tlllc<l e·n el ten'l<l de· l<ls e,nfe·rmed<ldes crónlc<ls que· <lfect<l <l l<l
potll<lclón costd rr Ice·nse como son l<l d 1<llJ.ete·s meUlws, l<ls
dlsllplde ml<ls, l<l ooosld<ld, entre otr<ls.

COlllO un<l estr<ltegl<l p<l r<l l<l preve nclón prlm<l rl<l de l<l enfe rllle­
d<ld C<l rd lov<lscu!<l r, e,1 INC IENSA en conju nto con el áre'<l de S<llud
de S<lnt<l An<l {COOP SANA R, L). Inlc l<lron e·1 proyecto de,
vlg 11<l ncl<l de' ooo·sld<ld <ltldom In<ll (OA) en e·1 nivel ¡:Ir lim rlo de,
<ltenc Ión en s<llud.
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La OA se, def flóI oorno la acu IlHJIaC Ión dól grasa Ifltra-a bdom Iflal

detemllnada por la medición de la circunferencia del abodomen
{CA). Este, Indicador ~rmlte Ident~lcar a las ~iOOnas que, se,
encuentran en riesgo cardlometabdk::o. Sil, cons.ldera OA en

adultos, un valor rnayO! o r,;¡uaJI dól 80,0 oentlilletros en la
mujer y Illayor o Igual de 94,0 en el homtHóI'.

ste rila nual se d lse-~ó oon el fl n de oi:J.te nólf datos confla illólS y a
la VOl::?: fac lita r al pe rsona~ dól sa.lud la tOllla de la Illed Ida de la CA.

Instru me ntos p.Hca med Ir lca ,e;l r,e;unfu t'4l ne;lca ca !::ldo mi M I

1. C flta l'ilé1rlea de. filJ.ra dól vldrlo, Ifle:<tensibi\e, graduada óln

oe ntll'ilóltlos y se ns.ib!1ó1 en mIlImóltros, que l'illde hasta 100, c Ill.

2. C nta métrica de fllJ.ra de vid no Illoo ~tcada {dos c ntas u nIdas).

Debe med Ir l'ilás de 100c Ill.

1. E:<duya dela medida las mujerólS elllbarazadas o que hayan

ten Ido un pa 110 en los tl43'S IllólSól'S a nteli10lólS y las
p.e~onas con a~guna d!sca pacldad q uólloo m ¡:¡osI bt!ltól pone-~e

de pie..

2.. E:<pHQue I:flólVólmer11.e la Importancia de oonocer los va~ores de
la Illedlelón de la CA para la salud yel procedlrlllento a seguir,
poste rlonlle nte solleite pe nll!so para tOllla r la Illedlda.

3. OIJ.sef'J'óI slla ~~ona ~óI va a Illed r, utiliza ropa adl3''Üuada
quól kI facilite dóISúUlJ.rl~ó1 el abodomen, de lo contra no,
rocol'illende ,utnlzar ropa Ir,;¡era. As.llll SlllO, qtJe, se, call1lJ.le o
q u ~e, los za patos si ootos son al1tos.

4. V1tól rólallza r la Illed le Ión a proou rada llle-ntl3', ,utilloo el tle III po

nólOElsa rlo pa ra haoorlo. Esto le ga ra ntlza rá .a plica r el
pol'OCedi Illle nto en la fOl'ma oorrecta.



Técn [ca de medrción

6. Ca la ol'lti3 .~. ml¡ja d tal'lcia enlre
ambos. púntos y marquo ~~úS SJ'Iloo
de gfeUlMJa. D a mlia::J {J~~

.¡j' tanoo ma que el unkl ffiI1d .

1. Ifld Iq u'l>d~ peroon a p.ctIlQlSe dil' file, ju nt:l r
loo 1aúflQS oon ta~ p.utltas do los ,pies lige­
ra rtlentQ abd¡''I!as, ~l ~ ngulo d9 6{l gmdoo
(OOfrl,Opi<:s 00 ¡:tlnguino).

2. RfrlllSG que' la j)()csf.:J&n dal úlJolp(I osM dlstrittukJo ~a~mentQ

~Ii ,amtt.a;$ fUQ!il1.as {s in ,rGea·rgame. ef'i f'i 11gún lado) y e-J
aMe-f'i'"lílfi re1aj8Jo.

_Colóqu6SGalladodG la ,pi!J!SO,fla ytriaCo
lJTIa I1 II 'iIe!1.ica1 ¡nag lia ~ p~l3 de
I-::¡ axila.

3. Sll.' a p~OOl;!l dBsrob (JI lloollXJn.

EfI dc.3S0deno arolOO, (f:rClÓf~e de ea
n~d¡aÓfl ~()M ropa era {t~ oo~ooi .

:1' _Co.\Q.qlJ& el e~tre,lno d.fi e inta que
CfTtpif:.z:a e n el F1Úm{l'fO I.IflO, ¡;'~l e-se,
1l1001l;l·n,to, 'PkJa a la ,p,g-rl;la11a qúeJ la
:ayudft a. se<stftfl{j r la el n~ 001l un ,¡Jedo,
doo.ap do la maICa del p-tJ fito medio.

.4, Pkla ,a la per~rma locoillanJll1tJesode la CélOOr<l {cr6cSUi m9Ci1) y la
I1tlmi.i OOS1iI18. ,8,_ Sellm la ple!. 10000 e oofitomo de.l

.a i:¡do.rrleoll, ~00'II11I2fl11,¡Jooe p,o, jl,1 'frent", de.
I;:¡ pe.r$Olla de tal ma ílóJ,ra qtJ€I la ciMa
?a!OO a la f'i11S1l1a <Oltu1a fKl'r .a-inboo
lIIdoo



9. Al :p:asaf p.ar d.flM·~s, agcac!lflsa y
vélifilque q.ue Ita cinta esté e'f1 pooicl&n
l1orlzontal. <l la llliSIll<l anura. dfll pun10
trl.oo Jo e'11 am 00s lados.

13. Para 'h.ace-r la loctu.ta, ooIóque-oo a un
lado de I!l p.9mma y plda,le. q ue {e~püe

l'lorl<llrne'111f1 '1 i'nlrG hada el frfl(J1ft fI;j"J

pos 1c1Ó.1' de. firme· ,(romo C<l.1l1.afldo el
Il·mno Naclon.al l.

15. De.-spués d.e un.a íI·~.p'lracló.n normal
qUft realice la P't3 FSOna, le<lll'n voz~
cl d.fl10 do. la I'Tled,u<l.

14. l'leClJefd,¡,¡ que el oordo lm1<\il1oo d{l la clnt<l 'Illétrk:a, Indlc.a el sitio
OIx.a..10 (J.da lac.-hJ¡,g {p.u 1110 e:i'l qué se (;flLjz.an Io.!; do-s ftJ<:trOOl.úS de
la clflta).

1',. Rejl'Jta eiI p'rocedJmioo10 U1l~. wz f1~S y anote <lJll0<JS 1Gc1:'~ r<lS en el
dOC1Jll1e·nlfi rgs:poctivó. p;ara IÜfedos 00 mgJSl:fO utl1loo el d<Jl.O diflla
00<;1 unda Iac.1u ra.

16·. ,w~ él dala f1iOOrliatamol'r1e 011 el doc:tJffieI,'!:) CóIl"oopooo oote,
ro tl"1;lS úmelOS entQlosyn decin {1!¡em,¡H:;.'IS: 095,5 cm" 1 O,O cro.

1i . Plda a ~a persona q U(;l de1e s,us brazos
loolga ndo lI'b:mmente a losladm;. y ron las
palmas de 'Ias i-anos hacia adentro.

10.De t¡)ual forma, W1riftqoo al Pi'lsar po" el

f"II'1f1. Pfegmtfl ¿ebmo s>ien1!3 la cinta 1: sd
lo indlca q4J{J e~ muy ajustad<! o f~ja.

repl!:;l el pmo;¡d1flilen1o a p'.fll1Jr {lel paSú 7.

12. Antes de 1'Iéll::<:r la lectura, euide que
'SU~ díl.:!oo no q uí:OO·n ..n1m el cue·(,po du
h pcer-:OO~1a y 18 e n1.<l.

C1E.NISA, 2009



20, eu.ardo U11 a p.g ¡SQ rla tJGne d.gmfl$1aoo gfa nd'i3' {JI ¡1IxlofflG11, utílloo la
el nta métr:~ nnoolf cada.

18. Cuando se- di culta ,ui:lj(;¡O)~ ~f punto
medio, tomo rom.o <-1ite 01<1,paltGmá.s
ptom inGJ1to dóll abdO;men p.a.ra ooocaJ
la cinta m~'tr:jca.

19:. ,A.lg'lHla!l p.e rSOifl<lS desa rrolta n una
penc, la efl la p'i3 rtG !J..a.ja d~l aMol'l'lflll
~d4:lbajO de-l 001 i}Jlgo) ,sin {J;JlJoorg~, en
estÚ's {;a90S, siempre- t} delloB utilizar
el cr~()r.k:l de:l punto medio ·para
C<Ilocar la. cinta I'I'lAtrica. lug;a r do,¡r:::!o
00 OO1loontr<l la grasa asoc"¡¡¡d<l 0011

riGsgo carol{J!,'<lSt.'UlaJ.

21. Aootelos 100Clll dela pliill1,era cinta y loo Q;lntim,elrros adick:J.nal9's de
la otra, para ob>tenGrla I'n,edlda fln~ 001'11000 muestra,en el cuadro 1.

Cu~dro 1

Instl'lJ Il1e nto Medida 1 Medida 2

Cinta Il1étrlca nOflllal 150,0 Clll 150,0 cm

Cinta mod~lcada OÚ'J,O cm 00J.2 cm

r...1ed Ida fi naJl 153,0 CIl1 1 J·,2cm

22.. A note cualquíe r obsftrvación o s ~1Jadón pa rticular que ~te re la
Il1,ed le Ión. Por eje n'l plo, si la ~rsona re-fle re a~ (¡ n porable lna de salud
que afecte el volurtle-n del ai:ldol'l'l9n o no aCQ;lda a d.escubrlroo el
ai:ldome n, entre otrros.

23.. n la práctica enoontrará diferentes tipos de ai:ldofflGn , loo cuales le-
puede-n g,ene-rardudas so!:lre la ul:llcaclón oollreeta dela cinta Illétrlca,
se dótb>G aplica r la técn lea de Ille-d le Ión d.escr pta.

I Anexo 1 contie-ne una se r1e. dól fotog rafias que.le ser. rá n de· guia
pa ra fGallza r la Illfld Iclón adecuada mólnte.



Anexo J

Cúbcaclón oot:leeta de la cinta métrlca
(1 n d.~e'(e-J'I1.es 1.Ipos de aMOf11en'

Protuooraflc1a bajo omb.Hgo l.ipó guit~rra

C.a<!e-ra. ancha, tipo ti .aja

Tallf1 alarg.aoo



Abdomefl alto

Abdomen .alto COfI caderas baj¡¡s
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