
 

Curso: Integración de las Ciencias 
Tema: Nutrición y salud 

Taller: “Evaluación del balance energético” 

El estado nutricional de un individuo es el resultante de su alimentación (ingesta calórica, 
determinada por necesidades nutricionales, disponibilidad alimentaria y utilización biológica 
de los alimentos) y las actividades que realiza (gasto energético, que depende de variables 
como metabolismo basal, crecimiento, actividad física, entre otros). Con esto 
comenzaremos el taller, el cual se divide en dos secciones, la primera relacionada con el 
gasto energético, mientras que en la segunda evaluaremos el aporte energético. 

Parte 1: Gasto energético 

1.​ Determine su propio gasto energético basal, para ello utilice las ecuaciones 
estudiadas en la cápsula “¿Qué me dicen los resultados? Analisis de evidencia” para 
calcular la tasa metabólica basal (TMB) según peso corporal, edad y sexo. Use peso 
real si está dentro del peso aceptable, en caso contrario utilice peso aceptable.  

En primer lugar, para saber si está dentro de su peso aceptable debe calcular su IMC

. Recuerde que este es un indicador de su estado nutricional y que (𝑃𝑒𝑠𝑜 (𝑘𝑔) / 𝑇𝑎𝑙𝑙𝑎 (𝑚 2))
el valor obtenido determinará su clasificación. 
 

Peso (kg) =      ​​ ​ Talla (m) = 

Su IMC se calcula de la siguiente manera: 

 
Con este resultado, ubique su valor de IMC en la siguiente clasificación: 

 

Estado nutricional IMC 

Bajo peso Menor de 18,5 

Normal 18,5 a 24,9 

Sobrepeso 25 a 29,9 

Obeso 30 o más 

 
Ahora, si su clasificación es “normal” utilice su peso real. Si no se encuentra dentro del 
rango “normal” o en caso de no poder saber su peso real, calcule su peso aceptable 
multiplicando el IMC aceptable (23) por su talla al cuadrado y siga trabajando con el peso 
obtenido en kg. 

 



 

Entonces, procedamos a calcular su gasto energético basal (GEB), utilizando la ecuación 
que corresponda a su edad y sexo: 

Hombres: 

Años Ecuación 

10 - 17,9 17,7 x P (kg) + 658,2 

18 - 29,9 15,057 x P (kg) + 692,2 

30 - 59,9 11,472 x P (kg) + 873,1 

 
Mujeres: 

Años Ecuación 

10 - 17,9 13,4 x P (kg) + 692,6 

18 - 29,9 14,818 x P (kg) + 486,6 

30 - 59,9 8,126 x P (kg) + 845,6 

Complete en base a la ecuación: 

 

GEB =                                                                                        =  ___________ Kcal/día 

 

2.​ Divida su GEB obtenido del cálculo anterior por 24 hrs. De esta forma obtendrá sus 
Múltiplo de Tasa Metabólica Basal (MTM) en kcal/ hora. 

 

3.​ Por el momento registre en el siguiente formulario las actividades que realiza 
diariamente (en horas) en un día habitual. Para ello solamente anote la actividad, 
hora inicial, hora final y duración (horas) 

Actividad Hora inicial Hora final Duración  Factor Gasto calórico 

      

      

      

      

      



 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

Total   24 hrs   

Ahora, complete la columna “factor” en el formulario anterior con el factor de gasto que 
corresponda según su sexo y actividad que haya realizado segun la siguiente tabla: 

 

A continuación, para completar la columna de “gasto calórico” en el formulario anterior 
debe multiplicar su MTM anteriormente calculado por el factor de gasto asignado para cada 
actividad y por la duración de la actividad realizada, obteniendo el gasto de energía 
producto de haber desarrollado dicha actividad: 

  𝐺𝑎𝑠𝑡𝑜 𝑐𝑎𝑙ó𝑟𝑖𝑐𝑜 (𝑥 𝑎𝑐𝑡𝑖𝑣𝑖𝑑𝑎𝑑) =  𝑀𝑇𝑀 ·  𝐹𝑎𝑐𝑡𝑜𝑟 𝑑𝑒 𝑔𝑎𝑠𝑡𝑜 (𝑎𝑐𝑡𝑖𝑣𝑖𝑑𝑎𝑑) · 𝑑𝑢𝑟𝑎𝑐𝑖ó𝑛 𝑑𝑒 𝑙𝑎 𝑎𝑐𝑡𝑖𝑣𝑖𝑑𝑎𝑑 (ℎ𝑜𝑟𝑎)



 

Para finalizar esta parte, sume todos los gastos calóricos y obtenga la cantidad de 
calorías que gasta en el día. 

4.​ Ahora estime sus requerimientos de macronutrientes y calorías. En esta parte 
necesita saber la distribución de su molecula calorica, para esto utilice la distribución 
propuesta en la segunda columna de la siguiente tabla, entonces, calcule el 
porcentaje correspondiente para su gasto calórico diario. De este modo obtendrá la 
cantidad de calorías que le aporta cada nutriente. 

Calorías diaria ________________ kcal/día  

Nutriente % Aporte calórico que debe aportar 
cada macronutriente 

Cantidad de gramos a consumir 

Proteínas 15   

Grasas 25   

Glúcidos 60   

Luego, para obtener la cantidad de gramos a consumir de cada nutriente divida el aporte 
calórico calculado por el factor de Atwater que corresponda, el cual relaciona la energía 
disponible de los nutrientes con la cantidad de gramos. Para esto, considere que: 

1 gr proteínas = 4 kcal         1 gr HC = 4 kcal          1 gr de lípidos = 9 kcal 

 

 

Parte 2: Aporte energético 

1.​ En este apartado se solicita que registre en su formulario 1 “Encuesta Alimentaria 
Recordatorio 24 hrs” todos los alimentos consumidos durante un día. En la primera 
columna debe escribir el nombre de la preparación. En la segunda columna debe 
registrar los alimentos que componen esta preparación. En la tercera columna 
registre la cantidad consumida en medidas caseras, por ejemplo, taza, cucharadita, 
unidad. 

FORMULARIO 1  
“ENCUESTA ALIMENTARIA RECORDATORIO 24 HRS” 

Desayuno Alimento Cantidad  
(medida casera) 

Cantidad  
(en porción) 

    

    

    

    

    



 

Almuerzo Alimento Cantidad 
(medida casera) 

Cantidad  
(en porción) 

    

    

    

    

    

    

    

    

Once Alimento Cantidad 
(medida casera) 

Cantidad  
(en porción) 

    

    

    

    

    

    

Cena Alimento Cantidad 
(medida casera) 

Cantidad  
(en porción) 

    

    

    

    

    

Alimentos extras Alimento  Cantidad 
(medida casera) 

Cantidad  
(en porción) 

    

    

    

    

    



 

* En caso de que lo amerite agregar las filas que sean necesarias para su registro 

Ejemplo: 

Desayuno Alimento Cantidad  
(medida casera) 

Leche Leche 1 taza 

 Azúcar 2 cdtas 

Pan con margarina Pan 1 unidad 

 Margarina 1 cdta 

Para completar la cuarta columna debe llevar la cantidad en medida casera a porciones y 
para esto utilice la columna “cantidad (en porción)” del formulario 2, el cual se anexará al 
final del taller. 

Ejemplo:  

Desayuno Alimento Cantidad  
(medida casera) 

Cantidad  
(en porción) 

Leche Leche 1 taza 1 

 Azúcar 2 cdtas 2 

Pan con margarina Pan 1 unidad 2 

 Margarina 1 cdta 1 

A continuación, agrupe los alimentos consumidos en la siguiente tabla y sume el total de 
porciones consumidas. Con esto puede obtener su aporte calórico del día registrado 
multiplicando el número de porciones consumidas por el aporte de calorías, proteínas, 
lípidos e hidratos de carbonos de una porción, lo cual está especificado en la columna 3, 4, 
5 y 6 del formulario 2 disponible en el anexo. 

Grupo de alimentos Porciones Calorías Proteínas Lípidos Hidratos de 
carbono 

Cereales      

Verduras      

Verduras libre 
consumo 

     

Frutas      

Lácteos medios grasas      

Lácteos bajos grasas       

Lácteos altos grasas      



 

Carnes altas grasas      

Carnes bajas grasas      

Leguminosas secas      

Aceite      

Azúcares      

Helados      

Otros      

Totales      

Luego, sume sus resultados por columna. De este modo, obtendrá el aporte calórico de su 
ingesta alimentaria. 

Para finalizar, teniendo en consideración este último valor y la cantidad de calorías que 
gasta en un día promedio (calculado en la parte 1), ¿puede afirmar si consume las calorías 
que necesita? Para saberlo se le  solicita que realice su adecuación calórica, la cual se 
calcula de la siguiente forma:  

 

Considere: 
Energía de la dieta = Aporte calórico de su ingesta alimentaria (calculado en parte 2) 
Necesidad calórica = Cantidad de calorías que gasta en un día (calculado en parte 1) 

Pero ¿cómo interpretamos esto? Debe considerar que si bien lo ideal es un 100%, 
igualmente se considera adecuado un rango de 90 a 110%, debido a la gran variabilidad 
individual de las recomendaciones y de la dieta diaria. Bajo o sobre este rango significa que 
no existe un balance adecuado entre lo que ingerimos y lo que gastamos. 

Reflexión: 

Con los resultados obtenidos a lo largo de este taller, ¿Qué puede decir sobre su balance 
energético y estado nutricional? 
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Anexo: 

 



 

 


