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Energía 

 

Ingesta dietética de energía suficiente para mantener el “balance energético” en 

individuos sanos de una determinada edad, sexo, peso, talla y nivel de actividad 

físico 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Balance Energético 

Ingesta de energía (Kcal totales consumidas con los alimentos más las reservas del 

organismo) igual al gasto de energía (Kcal totales gastadas) 

 

Gasto energético total 

Constituido por: 

✓ Gasto energético basal o en reposo (GER) 

✓ Efecto térmico de los alimentos (ETA) 

✓ Energía utilizada en actividad física (AF) 

 

Diferencia entre GEB y GER 

✓ Por lo general se utilizan indistintamente 

✓ También pueden encontrarlo como MB (Metabolismo Basal) 

✓ Menos del 10 % de diferencia entre uno y otro 

❖ GEB 

◦ Mañana, inmediatamente luego de despertarse 

◦ 12 - 14 hs de ayuno 

◦ En reposo en la cama 

❖ GER 

◦ En cualquier momento del día 
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◦ No es necesario ayuno de 12 hs (ideal no < 8 hs) 

◦ Reposo sentado o cama 

 

Gasto Energético en Reposo (GER) 

✓ Energía necesaria para mantener: 

◦ Metabolismo celular y tejidos 

◦ Circulación sanguínea 

◦ Respiración 

◦ Proceso gastrointestinal y renal 

✓ Se mide en reposo, pero no dormido 

✓ Personas sedentarias: 60 – 80% 

 

A mayor Masa Muscular mayor GER 

 

 
 

Incrementar la masa muscular no elevará de manera significativa el metabolismo basal 

y no será una estrategia para bajar la grasa corporal Si lo fuera, los físico-culturistas no 

tendrían que hacer dieta de marcación junto con ejercicio cardiovascular 

 

Energía utilizada en la Actividad Física 

Componente más variable: 10% - 60% 

Incluye: 

◦ Actividades de la vida diaria 

◦ Actividad muscular involuntaria 

◦ Ejercicios planificados 

 

Variables que influyen en el gasto calórico de la AF 

✓ Intensidad 
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✓ Duración 

✓ Composición corporal 

✓ Eficiencia de los movimientos 

✓ Nivel condición física 

✓ Tipo de terreno 

 

Tres métodos para estimar el Gasto Energético 

✓ Simple: cálculo metabolismo basal (MB) con fórmulas FAO/OMS ó H&B * factor 

de AF medio 

✓ Individual: cálculo MB * factor individual de AF 

✓ Detallado: tablas que detallan el gasto por actividad en Kcal/Kg/min. 

 

Cálculo Simple 

FAO/OMS: 

1. Calculo Metabolismo basal x FAO/OMS (peso, edad, sexo) 

 
Fórmula de Harris & Benedict: 

1. Calculo MB (peso, talla, edad y sexo) 

 

 
2. Factor de AF 
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Factor de AF OMS 

✓ Sedentaria x 1,3 (♀&♂) 

✓ Leve x 1,6 (1,5♀) 

✓ Moderado x 1,7 (1,6♀) 

✓ Intenso x 2,1 (1,9♀) 

✓ Extrema x 2,4 (2,2♀) 

 

Simple. Ejemplo: 
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Individual 

 
 

Individual. Ejemplo. 

1. Calculo Metabolismo basal x FAO/OMS (peso, edad, sexo) 

2. Factor de AF “individual” 
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Detallado 
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Detallado Ejemplo 

 
 

Nosotros vamos a usar la fórmula de Harris & Benedict 

 
Multiplicar por el Factor AF 

 
 

Mujer Mujer 

• 27 años 

• 53 Kg 

• Estatura: 1.60 m 

 

 

AF = trabaja 8 horas por día en  

una oficina, ahora haciendo Home 

office y 2 veces por semana sale 

a caminar 1 hs para despejarse 

 

Cálculo del GER con Harris & Benedict 

Harris & Benedict = 655 + (9.6 x 53) + (1.8x160)-(4.7x27) 
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GER= 655 + 508,8 + 288 – 126,9 

GER = 1324.90 Kcal. 

 

2. Multiplico por factor de Actividad Física 

GER= 1324.90 Kcal 

Factor de AF = 1,3  

GET= GER x 1,3 

GET= 1324,90 x 1,3 

GET= 1722.37Kcal/día ̴ 1700 Kcal/día 

 

Tener en cuenta 

✓ La variabilidad individual del metabolismo basal es tal que todas las fórmulas 

predictivas pueden tener un error de hasta 300 Kcal. 

✓ Conviene usar la más simple estimación y luego corroborar que funciona al controlar 

peso y la composición corporal. 

✓ Se sugiere la interpretación del GET obtenido como un dato más dentro de los 

parámetros obtenidos de la evaluación nutricional. 

 

 


