[bookmark: _GoBack]D. Estudio “Valoración nutricional”
1. Necesidades energéticas:
[image: ]El gasto energético es la relación entre el consumo de energía y la energía necesaria para el organismo. De manera, que para mantener un equilibrio, la energía consumida debe ser igual a la utilizada.
El cuerpo humano gasta la energía (GET):
· Gasto en reposo es el  Metabolismo basal (GMB = TM= GER)
· Actividad física (AF)
· Termogénesis de los alimentos (ETA)


[image: ]Cálculos:    GET = TM + AF + ETA GET= 1600.3 + 30 + 160.03 = 1790.33

Tasa metabólica Basal (TM): 66.47+ (13.75x61) + (5x162) – (6.76x17) =1600.3



Peso Ideal: 61 kg
Hombres menor de 170 cm: Talla (cm)- 40= 2 PI
[image: https://sites.google.com/site/lanutriciondeportivaef/_/rsrc/1395329089371/home/calculo-del-gasto-energetico/ghjgggkj.png?height=194&width=320]
Actividad física: 30








Termogénesis de los alimentos:

ETA= 10 %TM ETA = 10% (1600.3) = 160.03

[image: ]¿De dónde proviene la Energía? 




2. [image: ]Necesidades nutricionales:

· Proteínas:

Función plástica
Necesidades: 10-15%
Ingesta recomendada: entre 45 y 67 g al día aproximadamente. 
gr de proteínas consumidos/día=
1º día = 86.33 g
2º día = 141.42 g
3º día = 231.07 g 
4º día = 63.22 g

Media de proteínas/día= 130.51 g






· Glúcidos (= Hidratos de carbonos = azúcares)

[image: ]Función: energética
Necesidades: 55-65%
Ingesta recomendada: entre 246 y 291 g aproximadamente. 
1º día = 167.44 g
2º día = 133.42 g
3º día = 328.3 g
4º día = 168.61 g
Media de glúcidos/día= 199.44



· Lípidos (= grasas)

Función: Reserva energética
Necesidades: 25-35%
Ingesta recomendada: entre 50 y 70 g aproximadamente 

1º día = 21.61 g
2º día = 45.28 g
3º día = 207.05 g
4º día = 35.79 g

Media de lípidos/día= 77.43 g

· Vitaminas y minerales
Función: Regulador

· Agua
Necesidades: 2 l/día

Consumo Agua/día= 800 ml
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GET = MB + AF + EFTA
ME: ENERGIA NECESARIA PARA LAS FUNCIONES METABOLICAS ESENCIALES.
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3 0 Hombres: 6.47 + (1375 xPJ) + (5 xTall) - (676 x Edad)
& O Mujeres: 65,51 + (9.56 xP.) + (1.85 x Talla) - (4.66 x Edad)

Donde:

# 0 P.l= Peso ideol. Talla: Estatura en centimefros. Edad: Edad
enafios

-

La_ecuacién supone una composicién_corporal normal, con una
relacién media entre la masa muscular y la masa grasa, por_lo
e ggede ser inexacta para las personas e son muy musculosas
ﬁa 6rmula subestima las necesidades reales) o _para las
personas con sobrepeso (la ecuacién sobrestima las necesidades

18:54
/1172017

A @




image3.png
Actividad pesada

Actividad muy pesada





image4.png
[] 4Calculo del gasto ener: x ¥ (B) Gesto Energetico x {5 NUTRICION APLICADA ~ X Y G simbolo masculinoy fer X V (1) Mdulo2paf x

<« C | ® www.fao.org/docrep/014/am401s/am401s03.pdf « @ h @ [:]

G Google T Moode semiprasenc  portsseneca - Sénec [ iSénecsweb [) Proyecto Biosfers:F [ SlideShare 3 Dropbox [3 [B Colabora - nico - C » | [ Otros marcadores
o —————wrvworee rror—
(k) | boal (1,4 xTMB) | keal (1,55 < THB) | keal (1,8 xTME) | keal (2,0 x THB)
50 1700 1850 1950 2200

Aplicaciones
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Faente: FAO/OMS/UNU. Nocesidsdes de Energia y de Prteinss. Seie Informes Tcaicas 724, OMS, Ginebra 1985

De donde proviene la energia?

Nuestro organismo obtiene ls energa de los alimentos. En dstos, la energia es aportada
por los siguientes nutrientes:

Fuentes de energia keal /g
Grasas o lipidos 9
Hidratos de carbono o carbohidratos 4

Proteinas 4

Las principsles fuentes de energia de nuestra alimentacin son las grasas y los hidratos
de carbona. Las proteinas deben ser consumidss para formar y reparar tejidos y no para
proporciansr energia, porque generalmente se encuentran en alimentos de mayar precio.

A Importante\
Aungue el alcohal no es un natriente, también aporta energia: 1 grama de
slcohol aporta 7 keal. No es recomendable usar el aleohol como fuente de

energia.
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de distinta edad, sexo y estado fisiolagico. A diferencia de los requerimientos d energia,
los requerimientos de proteinas son independientes de la actividad fisica.

Tabla 2.5. Cantidad diaria de proteinas recomendada para cubrir las necesidades
de la poblacién con la dieta mixta latinoamericana(1)

Ingests recomendada,
Edad /i Y
Nifos - meses 25 ¢
- meses 2,2
0 - 12 meses 2,0
- aiios 1,6 ;,—\)

4 6

7 9

1 1

1 2

2 -3 aios 1,55

3 -5 aios 15

5 - 12_aios 135
Hombres 12 - 14 aiios 135

14 - 16 aios 13

16 - 18 afos 12

18y més aiios 1,0
Mujeres 12 - 14 aiios 13

14 - 16 aios 1,2

16 - 18 aios 11

18y mas afos 1,0

Cantidad adicional por dia (g)

Embarazo 8
Lactancis primeros 6 meses 3
Lactancis despuss de 6 meses

(1) Calculado en base a recomendaciones de FAO/OMS/UNU 1985. Proteina con digestibil
verdadera de 80-85% y cimputo aminoacidico de 90% en relacidn a la leche o huevo.
Fuente: Guias de alimentacian. Bases para su desarrollo en América Latina. Reunidn UNU/Fundacion
CAVENDES. Caracas 1988.
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Tabla 2.9. RECOMENDACIONES DIARIAS DE INGESTA DE
VITAMINAS (A, € y FOLATOS) Y MINERALES (CALCIO Y HIERRO)
sl awesliti i lisataeellfy)]

Aplicaciones

6rupo de edad | Vitamina A | Vitamina C | Folato | Caleio | Hierro
(pg/d)* (mg/d) | (pg/d) | (mg/d) | (mg/d)

Lactantes

0-6 meses 400 40 65 210 0,21
7-12 meses 500 50 30 270 n
Nidos (aios)

13 300 15 150 500 7
4-8 400 25 200 800 10
Hombres

9-13 600 45 300 1.300 8
14-18 900 s 400 1.300 n
19-30 900 90 400 1.000 8
31-50 900 90 400 1.000 8
51-70 900 90 400 1.200 8
> 70 900 90 400 1.200 8
Mujeres

9-13 600 45 300 1.300 8
14-18 700 65 400 1.300 15
19-30 700 5 400 1.000 18
31-50 700 75 400 1.000 18
51-70 700 5 400 1.200 8
> 70 700 75 400 1.200 8
Embarazo

<18 750 80 600 1.300 27
19-30 770 85 600 1.000 27
31-50 770 85 600 1.000 27
Lactancia

<18 1.200 15 500 1.300 10
19-30 1.300 120 500 1.000 9

31-50 1.300 120 500 1.000

* Microgramos diarios, como equivalentes de retinol.
Fuente: Academis Nacional de Ciencias. Estados Unidos de Norteamirica, 2001.
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