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Resumen

En los tiempos que correen, muchas mentalidades ya han cambiado reconociendo que las dietas y el ejercicio son basicos para
tener una buena salud corporal y mental. En muchos anuncios se cometen errores al hablar de este tema y por eso seria
interesante matizar ciertas definiciones y hablar de la alimentacién y de nutricidén, que van correlacionados ya que una buena
alimentacién puede asegurar un estado nutritivo adecuado. A la hora de establecer una dieta equilibrada necesitamos reconocer
los requerimientos energéticos que necesita esa persona que podemos determinar por pruebas bioquimicas y fisiologicas.
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Title: Do you do diet? | do not diet. Calculating the nutritional and energy values.

Abstract

In modern times, they have changed many minds and recognizing that diets and exercise are essential for good physical and
mental health. In many ads speech errors committed on this issue and it would be interesting to clarify certain definitions and talk
about food and nutrition, which are correlated as a good diet can ensure adequate nutritional status. When establishing a
balanced diet we need to recognize the energy requirements that need this person who can determine biochemical and
physiological tests. This topic is closely related to 3rd ESO Biology where a subject is studied in this section overall.
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ALIMENTACION Y NUTRICION

La alimentacidn es el proceso por el que el individuo escoge y selecciona diferentes alimentos del entorno y los prepara
para su ingestion. Es un proceso voluntario y se pude modificar y mejorar. Este proceso estd determinado por distintos
factores genéticos, sociales y ambientales. Mientras que la nutricién es un proceso interno corporal, donde podemos
determinar la digestion, absorcidn, y utilizacidn de los diferentes elementos o compuestos que tiene el alimento.

DIETA

Todo el mundo hace dieta, mas o menos adecuada. Una dieta es el conjunto de alimentos que comemos durante una
semana y a una determinada concentracién. Diremos que es equilibrada cuando cubre las necesidades cualitativas y
cuantitativas de la persona y proporciona un equilibrio entre los diferentes nutrientes. Para una persona adulta mas o
menos en la dieta, se necesita de proteinas un aporte caldrico de un 20% del total, de lipidos un 30 % y de gltcidos un
50% (estos porcentajes varia con un error de un 10% dependiendo de la bibliografia). A lo largo del articulo nos
centraremos en la valoracion del estado nutricional y no tanto en hacer una dieta equilibrada que mas o menos ya es
conocido que la mejor es la mediterranea.

Las dietas se pueden clasificar en muchos tipos, pero de manera general citaremos:
a) Dieta equilibrada.
b) Dieta hipercaldrica.

c) Dieta hipocaldrica.
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d) Dieta blanda.
e) Dieta baja en colesterol.

f) Dietas milagrosas carentes de fundamentos cientificos (monodietas, dietas liquidas, dieta de las tres P, dieta de
los colores, etc.).

Las dietas disociadas con gran aceptacion, al principio son eficaces pero a largo plazo se vuelve al mismo peso o incluso
mas, ya que al no seguirla siempre o dejarla lo provoca.

En general los objetivos nutricionales segin Burke y Read y las recomendaciones del NRC son:

e  Cubrir demandas de nutrientes esenciales

e Conseguir que los habitos alimentarios y el ejercicio promuevan la salud.
e Mantener un peso y un nivel de grasa corporal.
e Disminuir la ingesta de grasas.

e Comer diariamente 5 frutas o vegetales.

e  Consumir mas Hidratos de Carbono complejos.
e Actividad fisica.

e Moderar el consumo de alcohol.

e Limitar ingesta de sal.

e Mantener una adecuada ingesta de calcio.

e  Evitar los suplementos dietéticos.

e Aporte 6ptimo de fldor.

VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

Nos basaremos en la antropometria, que se basa en medir las
dimensiones fisicas en diferentes edades del ser humano y estados

r
fisiolégicos. Nos centraremos en medir el peso y la estatura, pues lnd|ce de Masa COI'pOI'a|

estos datos nos dan el indice de Masa Corporal (IMC).

Una vez que se calcula con la ayuda de un peso y un metro, lo Peso (Kg)
compararemos con la tabla que aparece a continuacion para IMC
-

determinar nuestro estado nutricional.

Altura (m) 2

Indice de Masa Clasificacion Riesgo de Salud Riesgo Ajustado
Corporal (KgJ/m2)
185-<25 Peso Ideal “Saudabla” Mirémo Bao
25-30 Sobrepeso Bajo-Moderado Moderado- Alto
30-35 Obesidad Ao Muy Alto
3540 Obesidad Severn Muy Allo Extremadamente
Ao
»40 Cbesidad Mdrbica Extremadamenie Extremadamente
Ata Nta
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REQUERIMIENTOS ENERGETICOS QUE NECESITAMOS AL DIiA

Nos basamos en calcular el requerimiento energético individual mediante el método factorial. Tendremos que calcular
la Tasa Metabdlica Basal, el Gasto Energético de Actividad y el Efecto Dinamico Especifico, de esta manera calcularemos el
Gasto Energético Real Total.

1. Tasa Metabdlica Basal (TMB): se basa en la actividad metabdlica necesaria para el mantenimiento basico del
cuerpo y por tanto de sus funciones fisioldgicas. Varia con la edad, el sexo, la estatura, el embarazo, etc.

Utilizaremos la siguiente tabla para calcularla:

Cuadro 1.

Ecuaciones para estimar el GER de sujetos sanos. Método FAO / OMS / UNU
Hombres kcal / dia Ml / dia
0- 3 afios 60.9 peso - 54 0.2550 peso - 0.226
3-10afos 22.7 peso + 495 0.0949 peso + 2.07
10 - 18 afios 17.5 peso + 651 0.0732 peso + 2.72
18 - 30 afios 15.3 peso + 679 0.0640 peso + 2.84
30 - 60 afios 11.6 peso + 879 0.0485 peso + 3.67
>60 ahos 13.5 peso +487 0.0565 peso +2.04
Mujeres
0- 3 afios 61.0 peso-51 0.2550 peso - 0.214
3-10 afos 22.5 peso + 499 0.0941 peso + 2.09
10-18 afios 12.2 peso + 746 0.0510 peso + 3.12
18 -30 afios 14.7 peso + 496 0.0615 pesa + 2.08
30 - 60 afios 14.7 peso + 746 0.0364 pesa + 3.47
>60 afios 10.5 peso + 596 0.0439 peso + 2.49
Fuente: Report of a Joint FAQO/WHO/UNU Expert Consultation.

2. Gasto Energético de Actividad (GEA): La actividad fisica supone una elevacion de la tasa metabdlica. La
determinaremos con la siguiente tabla:

Cuadro 2.
Factores para estimar las necesidades energeticas diarias totales en diversos niveles de actividad general
para hombres y mujeres (de 19 a 50 afios)
Nivel general de actividad Factor de actividad
(x GER)
Muy leve
Hombres 1.3
Mujeres 1.3
Leve
Hombres 1.6
Mujeres 1.5
Moderado
Hombres 1.7
Mujeres 1.6
Intenso
Hombres 21
Mujeres 1.9
Excepcional
Hombres 2.4
Mujeres 2.2
Fuente: Food and Mutrition Board, National Research Council. Recommended Dietary Allowances. 1989.
*En este método ya estd incluido el ETA.

248 de 379




PublicacionesDidacticas

www.publicacionesdidacticas.com

Actividades relacionadas con cada nivel de actividad:

a) Actividad muy leve: Actividades en posicion sentada y de pie: pintar, manejar, trabajo de laboratorio,
computacion, coser, planchar, cocinar, jugar cartas, tocar un instrumento musical.

b) Actividad leve: Caminar, trabajos eléctricos, trabajo en restaurante, limpieza de casa, cuidado de los nifios, golf,
tenis de mesa.

c) Actividad moderada: Caminar vigorosamente, cortar el pasto, bailar, ciclismo en superficie plana, esquiar, tenis,
llevar una carga.

d) Actividad intensa: Caminar con carga con pendiente hacia arriba, tala de arboles, excavacién manual intensa,
basquetbol, escalar, futbol, correr, natacién, ciclismo con pendiente, aerobics.
e) Excepcional: Atletas de alto rendimiento.

3. Efecto Dinamico Especifico: Representa la cantidad de energia durante los procesos digestivos que aumentan la
temperatura corporal. Normalmente ya lo tienen en cuenta en las tablas de TMB.

Con estos datos nuestros alumnos pueden calcular los nutrientes que necesitan dia a dia y realizar como objetivo final
una dieta.

Apellidos, Nombre: CURSO
Edad:
Peso:
Altura:
IMC= Peso/Altura® = / .MiIMCes . Tengo
TMB = X kg + = Kcal
Factor Actividad | = | x
Gasto energético total | = Kcal/dia
HIDRATOS DE CARBONO x | 06 = Kcal
LiPIDOS x | 025 |= Kcal
PROTEINAS x | 015 | = Kcal
HIDRATOS DE CARBONO Kcal | /|4 | = g
LiPIDOS Keal | /|9 | = g
PROTEINAS Keal | /|4 | = g

En la bibliografia, la cuarta referencia recoge diferentes tablas para hacer una buena dieta, por lo tanto podemos
finalizar esta sesidn realizandola con estos apuntes.

Bibliografia

e 75 Experimentos en aula. Secciones bilinglies de Eslovaquia. | Fisica y matematicas; Il Quimica y biologia.
https://sede.educacion.gob.es/publiventa/d/20249/19/0

e Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios.
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