
Introducción a la sección 

l 
a nutrición es un campo de extraordinaria importancia para el profesional 
de la salud, pues se ocupa de la repercusión que tiene para el organismo el 

-1 aporte alimentario y su adecuada utilización. 

La nutrición inadecuada origina numerosas afecciones, ocasionadas por la deficiencia 
o el exceso de algún nutriente: las enfermedades carenciales, el kwashiorkor, el inaras- 
mo, lai hipervitaminosis y la obesidad,son ejemplos claros de afecciones nutricionales. 
Poro~parte,unadietaadecuadaeslamejorfode prevenuuna~nedeenfennedadts 
crónicas no infecciosas, como la aterosclerosis y la hipertensión, entre otras. Además, 
la dieta es un importantísimo elementoen el tratamiento de diversa enfermedades, tal 
eselcaso de ladiabetes mellitus o dela propia hipertensión,por sólo citar 2ejemplos. 

La composición de la dieta es muy diferente entre un país y otro, e incluso difiere entre 
los distintos sectores de una misma nación, debido a las disponibilidades de recursos, 
derivadas de las diferencias socioeconómicas, y a los hábitos y tradiciones cnlturales. 
Así, el consumo de proteínas es 6 veces mayor en los paises desarrollados que cn los 
subdesarroUados,entanto quelos problemas delamalnutrición azotan a las poblaciones 
con menos recursos y conducen a graves afectaciones de su cuadro de salud, elevan la 
mortalidad infantil y constituyen un factor decisivo en sus bajos promedios de vida. 

La cifra de desnutridos en los países del Tercer Mundo sobrepasa los 450 millones; la 
solución de estos graves problemas nutricionales es nna justa demanda de estos pueblos, 
lo que redundaría positivamente en la salud mundial. 

Las tradiciones y los hábitos culturales tienen una notable influencia en la nutrición 
de los pueblos; por ello, es importante contribuir a mqjorar la educación de la pobla- 
ción en este campo, de manera que se logre una mejor utilización de los alimentos de 
que disponen, combinando más apropiadamentelos distintos componentes de la dieta. 
Tomada de Biochemistry. Lubert Strycr. Cuarta edición, 1995 



La dieta no es más que la mezcla de los alimentos que ingerimos diariamente. Los 
alimentos son las sustancias que aportan los nutrientes, por ejemplo: el arroz, la carne, 
el pescado, el huevo, los vegetal*, las fruías, la leche,etc.; los nutrientes son compuestos 
no sustituiblesentre sí, que están contenidos en los alimentos; ellos son las proteínas, 
los glúcidos, los lípidos, las vitaminas y los minerales. 

En esta sección se estudiarán las bases moleculares de la nutrición humana, con el 
propósito de proveer al profesional de lasalud de los conocimientos que le permitan 
diagnosticar las afecciones nutricionales para contribuir -mediante la educacibn 
nutricional- a erradicar los malos hábitos alimentarios de nuestra población, y a la pro- 
moción de salud eo su radio de acción. 

En los capítulos 70 y 71 se tratarán los requerimientos energéticos y proteínicos del ser 
humano. El capítulo 72 está dedicado al estudio de la función de los glúcidos y los 
Iípidos en la dieta humana. Las vitaminas y los minerales se desarrollan en los capítulos 
73 y 74, respectivamente. 



El ser humano depende de una continua adquisición de sustancias exógenaspara 
el crecimiento, desarrollo y normal mantenimiento de la vida. Así, además de los 
requerimientos energéticos, necesita las fuentes de carbono, nitrógeno y azufre, los 
elementos inorgánicos (minerales) y un conjunto de sustancias orgánicas, más o menos 
complejas (ácidos grasas y aminoácidosesenciales,asícomo un grnpode vitamina9,que 
no pueden ser sintetizadas por él y se han de obtener a partir de los alimentos de ladieta. 

Existen 6 componentes principales de la dieta: glúcidos (o carhohidratos), Iípidos, 
proteínas, vitaminas, minerales y agua; los 3 primeros proveen energía y constituyen 
las fuentes fundamentales de carbono y nitrógeno; dichos componentes son, además, 
los precursores de las biomoléculas, que mantienen las actividades metahólicas de los 
diferentes tejidos; a estos componentes (glúcidos, lípidos y proteínas) se les suele 
reconocer como los nntrientes fnndamentales. 

Las vitaminas, los minerales y el agua no aportan energía, pero son esenciales en 
los mecanismos hioquímicos de los procesos metabólicos y muchos de ellos se 
requieren para la actividad normal de algunas enzimas y hormonas. Los minerales 
desempeñan, además, una función importante en el mantenimiento del equilibrio 
ácido-básico del organismo. 

En este capítulo trataremos los requerimientos nutricionales del ser humano, en 
general, y sus necesidades energéticas, en particular. Además, en él se estudiarán la 
composición y el contenido energético de los principales alimentos de la dieta. 

Requerimientos energéticos 

Los requerimientos energéticos del ser humano están dados por las necesidades de 
energía que él precisa para mantener su salud, garantizar su crecimiento y realizar un 
grado apropiado de actividad física. En la práctica, las estimaciones de las necesidades 
energéticas se basan en los estndios del gasto energético, que se hacen,frecuentemente, 
por el cálculo de la ingesta de outrientes. 

La fuente energética fundamental en la biasfera es la luz solar, que es aprovechable 
por los organismos vivos a través de lafotosíntesis. Como se trató en el capítulo 45, 
dicha energía es utilizada por los organismos fotosintéticos en la formación de 
carbohidratos, a partir del CO,. Así, pues, la energía que obtienen los animales por la 
ingestión de los glúcidos y otros compuestos carbonadas procede, en última instancia, 
de la energía luminosa. 
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En el ser humano, la energía necesaria para los procesos fisiolbgicos vitales es 
aportada por la oxidación de los glúcidos, los Iípidos y las proteínas. Los requerimientos 
energéticos diarios o las necesidades calóricas están dados por la demanda energética 
basal del individno, afectada por un factor que tiene en q ~ e n t a  la actividad fíiica que 
él desarrolla. Desde luego, existen algioias condiciones que inodifican estos reque- 
rimientos, como son los períodos de crecimiento, enibarazo o lactancia, y diirante el 
transcurso de alguna cnfcrmedad o cii la etapa de su convalecencia, sitnaciones éstas 
en las qiie se precisa de iin aporte extra de energía. 

La deinaiida energética hasal (tasa de metabolismo hasal ITMBI) es la energía 
necesaria para el mantenimiento de los procesos vitales, en condiciones de reposo 
total. La TMB depende principalmente del tamaño y de la coniposición del cuerpo, asi 
como de la edad. En la práctica, el factor mas importante para el cálciilo de la TMB es 
el peso corporal. 

En los adultosmenores de 60 años la edad modifica poco la TMB, ya que para un 
misnlo peso aquélla disniinuye sólo en el 1 70, en cada década; sin embargo, en los 
niños e! camhio de la TWIB por kilogramo de peso, segun la edad, es mucho niayoi. 
(aproximadamente del 5 % cada aíio. entre los 3 y 10 años de edad). Es iniporlantc 
s eh l a r  que no puede precisarse si este cambio se debe a la edad por síiiiisma, o si es 
causado por el increiiiento del peso corporal, relacionado con el crecimiento qiie 
ocurre a estas edades. 

Dado que para una misma edad el aspecto determinante principal de Ia'I'MB es ei 
peso corporal, se Iia discutido mucho si para estas estimaciones se emplea el peso real 
del individuo o la mediana del margen de referencia (peso ideal para la talla); en caso 
de qiie se utilice el primer criterio para la determinación de la$ necesidades energhticas 
de un individuo, el efecto a esperar será entonces el mantenimiento de sii estado 
actual; en caro de que se eniplce la mediana del margen de referencia, segnndo criterio, 
se obtendrá un efecto normativo, es decir, el peso del individuo tenderá a alcanzar el 
valor de dicha mediana. 

La seleccih del peso a emplear en el cálculo de las necesidades energéticas de 
una persona dependerá del efecto qiiese desee lograr, ya sea mantener su peso actual 
o modificarlode manera que se acerque al peso ideal para su talla. 

El sexo es otro aipecto importante a tener en cuenta, a la hora de estahlecer valores 
de referencia de la TMB. Si bien durante la intancia (hasta los 10 años) no se hacen 
distinciones entre las henihras y los varones, con la excepción de aquéllas que se 
derivan de las diferencias del peso corporal, en la adolescencia aparecen diferencias 
significativas en uno y otro sexos, en relación con la composiciún corporal y el momento 
en que se produceel crecimiento diirante la pubertad. 

La edad, y con ella el crecimiento y las modificaciones fisiológicas que va 
experimentando normalmente el organismo en su desarrollo, modifica de manera 
considerable el gasto energético. Las necesidades de energía para el crecimiento 
(excepto en los lactantes) son relativamente pequeñas, en comparacióii con las que se 
requieren para el mantenimiento. 

La comprobación de un crecimiento adecuado es íitil para evaluar si el aporte 
energético es o no satisfactorio. Para estimar el gaito energético asociado al crecimiento 
en los niños de corta edad, se ha propuesto el valor aproximado de 5 kca1.g~' como 
costo energético del crecimiento. En la tabla 70.1 se presentan los valores estimados 
para prematuros, lactantes normales y lactantes convalecientes. 

Por ser la edad un factor que influye iuarcadamente en el valor de la TMB, bien de 
maneradirecta o a causadelos cambiosde maiacorporal,relacionados con el crecimiento 
o el envejecimiento, se han definido intervalos principales de edad que refle,jen las 
características fisiológicas de los hombres y las mujeres, e incluyan los cambios 
continuos en la tasa de crecimiento, la composiciún del organismo y la actividad 
fisica, entre otros. Atendiendo todas estas consideraciones planteadas, se han 
establecido, para cada sexo, 6 intervalos principales de edad: de 0 a 3 años; de 3 a 10; 
de 10 a 18; de 18 a 30; de 30 a 60 y de 60 años o más. 



Tabla 70.1. Estimación del costo energético del increnicnto del peso" 

Costo energético 

Niños prematuros 5.7 
Lactantenomalrr 5,h 
1.actantesenrwupcración demalnutiiciiin 7 1 :):x: 

* Tornado del Rqiorte del Comité hlixú, de Expertos FAOIOMS, 1985. 
** SE repurtaii valores estiiiiados desde 3,s Iiasta 7.1. 

El clima afecta el gasto energético del individuo; en un clima frío se requerirá 
la liberación de calor adicional para el maoleniniiento de la temperatnra corporal. 
Se ha demostrado un incremento de la ThlB en personas con vestidos ligeros, expuestas 
a temperatura ambiente baja, aun cuando uo tiriten. Por otra parte, la T W B  decrece en 
climas de altas temperatnrs. 

La TMB diaria se determina con el empleo de las ecuaciones de regresiún que 
aparecen en la tabla 70.2, a partir del peso real o el recomendable, de acuerdo con lo 
que se desee obtener (mantener el mismo peso o lograr un efecto norinativo, como se 
señaló anterk>riiientej. 

Para estimar las necesidades energéticas totales por día, se moltiplicará el valor de 
Ia'iMK por un tactor que incluye el costo energttico de la actividad fisica desarrollada 
por el individuo, del incremento del tono muscular y de las necesidades de energía 
derivadas del crecimiento, el embarazo, la lactancia o la enfermedad, cuando proceda. 
Resulta interesante resaltar que el costo de energía de la actividad física también se 
relaciona con el peso corporal. 

Tabla 70.2. Cálculo de la TMB a partir del peso corporal (P= peso en kg)" 

FAad 
(años) 

Hombres 
0-3 
3-10 
10-18 
18-30 
30-60 
> 60 

Mujeres 
0-3 
3-10 
10-18 
18-30 
30-I;U 
> 60 

* 'iomado del Reporte del Comité dc Expertos FAOlOhIS, 1985. 

La actividad fisica incrementa las necesidades energ6ticas. en dependencia de su 
intensidad y duración. En relación con el gaito energético, derivado de dicha actividad, 
se tienen en cuenta, por separado, las actividades ocupacionales y aquéllas que suelen 
desarrollarse en el tiempo libre (se incluyen las tareas domésticas y las actividades 
sociales), las cuales pueden ser deportivas, culturales o recreativas, entre otras; a este 



tipo de  actividades se  les ha  llamado, por algunos especialistas, actividades discre- 
cionales. 

En la tabla 70.3 se presentan ejemplos de afectación de la TMB, provocada por la 
realización de un grupa de actividadesfísicas: actividades ocup'dcionales y actividades 
discrecionales. Se puede inferir fácilmente cómo la misma actividad, en ocasiones, 
puede considerarse ocupacional o discrecional para un individuo. Los datos expresan 
el valor del factor por el cual debe multiplicarse la TMB. 

Tabla 703. Gasto energético bruto en un grupo de actividades ocupacionales y 
discrecionales" 

Actividades Gasto energético 

Ocupacionales 

Trabajo deofiUna: 
Sentadoen elescritorio 
De pie y moviéndose 

Indwúinligera: 
Imprrsión 
zapateiia 
Caipgiteda 
El* 
Indushl'aquúnica 
Reparación de vehículos 
Trabajode panadetia 
Tiabajodelaboratorio 

ConshuEUón: 
Colocar ladrillos 
Decoración y pintura 
Cavar hoyos 
Sacaroena 
Tender pisos 
Claw 

AgIiNlhira: 
CoItaroña 
Recolección de espigas 
Derbroce (según el tipo de terreno) 
cortarárbole~ 
Pbntar 
Alimentar animales 
Cortar hiwhamnmaehete 
Ordeñamanual 
Recolección de cocos 
Trabajosde mda 
Desmaiezar 
Siembra 
T* 
Recolecciiiii de tubérculos 
Recolección de frutas de los árbo1e.s 
Conducir hactores 

Mine*. 
Trabajo de pico 
Trabqjodepaia 
Constmcuón de soportes 
Transporte wncarreaUas 

Fuerimannada% 
Limpiezade material 
Marchaencamtera 



a b ~ a  703 (continuación) 

Actividades Gasto energético 

Carreradeasalto 
Marcha enselras 
Pilotaje de helicúpteros 

Dormido 
Amtadodespierto 
Sentadotranquilo 
De pie tranquilo 
Bailar 
Caminarlentamente 
Caminar a velocidad n o d  
Caminar cuesta aniba: 

I r n t m t e  
Lentamente y con una cargade 10 kg 
Con rapidez 

Caminarcu&aabajo: 
Lentamente 
A velocidad normal 
Con rapidez 

Lavarlaropa 
Coser 
Añlarun machete 
Coanar 
Lipiezaügera 
Limpieza moderada (incluye 
Limpieza de ventanas, etc.) 
Barrerla casa 
Plandiar 
Frqarla vz+lla 
Cuidar n i ¡  
Cacmar 
Condncción de vehículos ligeros 
Conducción de camionm 
Remar en wnoa 
Pescar con caña 
Pesarconarpón 
Ca2arpáj- 
cazar puercos 
Juegode naipes,domuiúu otras 
actividades recmti~'d~sedentarid~ 
Actividades recreativasligeras 
(juego de bolos, billar, golf, navegación a vela, etc.) 
Actividades recreativa% moderadas 
(baüe,nataciÓn, tenis, etc.) 
Actividades recreativas intensas 
(fútbol, atletismo, remou, etc.) 

* Tornado del Reporte del Comité Mixto de Expertos E40/OMS, 1985. 

La intensidad y duración de la actividadfisicainfluye notoriamente en el consumo 
energético de un individuo. Así, se sabe que un hombre normal, de 70 kg de peso, 
consume 65caVh mientras duerme; 100cal/h reposando sentado; 200 c a n  caminando 
despacio; 570 c a n  corriendo y 1 100 c a n  subiendo escaleras. 



a l  
Las necesidadc.~ energéticas dependen, por tanto,& la actividadfisica delsu.jeto, 
así como del tamaño y composición corporal del individuo, de la edad, del clima en el 
cual habite, del sexo y de las otras condiciones anteriormente señaladas, como son el 
crecimiento, el embarazo, la lactancia y la enfermedad o convalecencia. 

En las personas sanas del mismo sexo, y de edad y peso semejantes,el factor más 
importante en la variación del gasto energético lo constituye la actividad Iísica. Para 
estimar los requerimientos energéticos de cualquier persQna se suele partir de la TMB, 
afectada segúnlos factores que se presentan en la tabla 70.4, que como ya se explicú 
incluyen el gasto energético derivado de la actividad física. Para facilitar la estimación 
del costo energético, debido a la actividad física ocupacional, ésta se ha clasificado en 
3 grandes grupos: trabajo ligero, moderado y pesado. 

Tabla 70.4. Valores medios del costo energético de la actividad Iisica o ~ i l p a ~ i ~ n
(3niveles) en IosIiombres y las innjcre~" 

Mujeres Hombres 
Costo medio Costo medio 

Tipo de trabajo (factor de la TMB) (factor de la TMB) 

Trabajoligero: 75 % del 
tiempo sentado o de pie. 
25 % del tien~po de pie y 
inuviéndose 1,7 

'l'rabajomoderado: 25 % 
del tienipo sentado o de 
pie. 75 % del tiempo en la 
actividad especifica 2,2 

Trabajo intenso: 40 % del 
tiempo sentado o de pie. 
60 % del tiempo en la acti- 
vidad ocupacionalcspecuica 2 8  3,s 

* Tornado del Reportc de la Carnisiún Mixta de lixpcrlos FAOIOMS, 1985. 

Se considera actividad ocupacional ligera la que realizan los oficinistas, los 
dependientes, los maestros y otros profesionales; la actividad ocupacional moderada 
es la que efectúan los trabajadores de la industria ligera, los dependientes de almacenes, 
los trabajadores agrícolas y forestales, así como los profesionales de la danza y los 
atletas. Se clasifica como traba,jo pesado o intenso aquél que e,jeciitan los mineros, los 
leñadores, los herreros y los obreros de la construcción. 

Esta clasificación no debe emplearse de manera rígida, pues, en ocasiones, por la 
índole de la labor que realiza u11 trahajador agrícola, ha de ser inclnido en actividad 
física pesada: por eso, al ubicar a un individuo dentro de cada categoría, ha de tenerse 
en cuenta el tipo de trabajo que realiza en realidad y no clasificarlo simplemente por el 
pe t i~ l  de la actividad que desarrolla. 

En las tablas 70.5 y 70.6 se exponen las cifras de los requerimientos energéticos 
promedio calculados para los lactantes y los niños de 1 a 10 años respectivamente. 

Los requerimientos energéticos diarios promedio para niños mayores de 10 años, 
adolescentes y adultos de 18 a 30 años (homhres y mujeres) se presentan respectivamen- 
te en las tablas 70.7 y 70.8. 

Los requerimientos energéticos diarios, de acuerdo con el peso corporal y el fac- 
tor dela TMB para los adultos comprendidos entrelos 30 y 60 años, se presentan en 
la tabla 70.9. 



mbls 705. Necesidades energéticas promedio, calculadas para los lactan tes desde el 
nacimiento Iiasta los 12 meses de edad* 

Necesidades energéticas diarias totales 

Niños Niñas 

Edad (meses) kcal k.1 kcal kJ 

*Tomado del Reporte del ComitG Mixto de Expertos I~AOIOMS, 1985. 

lhbla 70.6. Requerimientos energéticos diarios proniedio de niños y nirías 
de 1 a 10 años* 

Edad (años) 

Necesidades energéticas diaria5 totales 

Niños Niñas 

kcal kJ kcal kJ 

1200 5,02 1 140 4,76 

1410 S,89 1310 5,48 

1 560 6,52 1440 6,02 

1 690 7,07 1 S40 6,44 

1810 737 1630 6,81 

1900 7,94 1 700 7,11 

1990 8,32 1770 7,40 

2 070 8,66 1830 7,65 

2 150 8.99 1880 7.86 

* Tomado del Reporte del Comité Mixto de Expcrtos FAOIOMS, 1985 

Para edades avanzadas se estima que las necesidades de energía disminuyen en un 
5 %,tanto en la década de los 40 años, como en la de los 50. Entre los 60 y 69 años la 
disnlinución de las necesidades calóricas es de alrededor del 10 %, y al arribar a los 
70 desciende otro 10 % más. En la tabla 70.10se resumen las requerimientasenergéticas 
para los hombres y mujeres mayores de 60 años, de acuerdo con el peso corporal y el 
factor de la TMB. 



Tabla 70.7. Necesidades medias diarias de energía para los niños mayores de 10 años 
y adolescentes (hasta los lSaños), de uno y otro sexos* 

Requerimientos medios diarios de energía*'" 
Muchados Muchachas 

Factor de Factor de 
Edad (años) la TMB kcal kJ la TMB kcal kJ 

Tomado del Rcporte del Comité Mirto de Expertos FAWOMS, 1985. 
'"* Para estm valores se asumen Ins factures de la TMB que se indican en cada casa y que corresponden 

a factores promedio para cada edad. Si se desea un valor exacto de los requerimientos energéticos, 
deber5 realizarse el cálculo del factor de la TMB, de acuerdo con la actividad fisica del individuo. 

Tabla 708. Requerimientos diarios de energía para los adultos entre 18 a 30 años, según peso corporal y factor 
dela T M !  

Hombre 

Peso 1,4 TMB 1,6 TMB 1,s TMB 2,O TMB 2,2 TMB 

(kg) kcal MJ kcal MJ kcal MJ kcal MJ kcal IMJ 

Mujer 

40 1500 6 3  1700 7,2 1950 

45 1 600 6 7  1 850 7,7 2 1UO 

50 1700 7 J  1950 8,2 2 200 

55 1 850 7 6  2 100 8,6 2 350 

60 1950 S,] 2 200 9,2 2 500 

65 2 050 8 6  2 300 9,s 2 600 

70 2 150 9 ,o 2 450 103 2 750 

75 2 250 9,4 2 550 108 2 900 

* Tomado del Reporte del Comité de Expertor Mixto FAOIOMS, 1985. 



~ a b h  70.9. Requerimientos energéticos diarios según el peso y el factor de la TMB en los adultos entre 30 y 60 años* 

Hombre 

Peso 

(kg) 

1,4 TMB 1,6 TMB 

kcal MJ kcal MJ 
1,s TMB 

kcal MJ 

2,O TMB 

kcal MJ 

2,2 TMB 

kcal MJ 

Mujer 

40 1650 6 9  1900 7,9 2 150 8,9 2 350 9,9 2 600 10,9 
45 1 700 7 3  1950 8,3 2 200 9 3  2 450 10,4 2 700 114 
50 1800 7 3  2 050 8,s 2 300 9.6 2 550 10,7 2 800 11,7 

55 1850 7,7 2 100 8,s 2 350 9,9 2 650 11,O 2 900 12,l 

60 1900 7,9 2 200 9,O 2 450 10,2 2 750 113 3000 12.4 

65 1 950 8J 2 250 Y,4 2 550 10,s 2 8üü 11,7 3 100 12,9 

70 2 050 8 4  2 300 Y,6 2 600 10,s 2 900 12,O 3 200 13,2 

75 2 100 8,s 2 400 10,O 2 700 11,3 3 000 12,6 3 300 13,s 

* Tomado del Reporte del Comité Mixto de Expertos FAOIOMS, 1985. 

Los requerimientos energéticos diarios se incrementan con el embarazo. Se ha 
calculado que en el primer trimestre aumentan en 150 kcddía (630 M), y en el segundo 
y tercer trimestres en 350 keaVdía (1 465 kl). Sin embargo, recientemente el Comité de 
Expertos de la FAOIOMS consideró que como al comienzo del embarazo se acumula 
determinada cantidad de grasa, y que tanto los ciclos de trabajo, como el apetito de la 
gestante varían mucho, no parece que las necesidades energéticas suplementarias 
difieran en los 3 trimestres y e h a n  que pudiera emplearse el valor de 285 k d ( 1  WO W) 
adicionales por día, mientras dure la gestación; esta cifra pudiera ser menor: 200 kcal 
(840 U )  en mujeres sanas que reduzcan su actividad fisica. Durante la lactancia, la 
mujer incrementa sus necesidades calóricas en dependencia de la cantidad de leche 
sintetizada. En la tabla 70.11 se presenta el costo energético durante el embarazo y la 
lactancia; en este último caso, los requenmiento~ se han calculado sobre la base de una 
eficiencia de conversión del 80 % y de un estimado de 0,7 kcal(2,9 kJ) por mL de leche 
materna; si la lactante tiene cantidades elevadas de tejido adiposo, posee una reserva 
de la cual ~ o d r á  disponer para el período de lactancia y entonces las necesidades 
energétiw suplementarias serían menores. 



%bla 70.10. Nece.sidades ener~dticas diarias en los adultor mayores de 60 aiíos, según el peso y el factor de la TMR" 

Peso 1,4 TMB 1,6 TMR 1,s TMB 2,0 TMB 2,2 ThlB 

(kg) kcal NlJ kcal MJ kcal MJ kcal MJ kcal M.1 

Mujer 

" Tomado del Kcporte del Comité Mixto de Expertos FAOIOMS, 1985. 

Tabla 70.11. Nece«dades energ6tica.s suplenientarias durante el embarazo y la lactancia* 

Condiciones 

Necesidades energéticas suplementarias 

kcalldía kJ/día 

E-: 
Actividad normal 285 

Actividad reducida 200 

LadünUa 500 

* Tornado del Keporte del Comité Mixto de Expcrtoa FAOIOMS, 1985. 

A continuación se muestra un ejemplo del cálculo de las necesidades energéticas 
diarias de un sujeto delsexomasculino,de 25 años y 65 kgdepeso, quedesarrolla una 
actividad Esica ligera en su trahajo (oficinista). Esta persona dedica 1 h para 
transportarse (conduciendo él) de su casa al trabajo y viceversa. A su regreso practica 
nn poco de ejerciciosfisicos (marcha lenta durante 1 h); dedica, además, 1 h de ayuda 
doméstica a su compañera (fundamentalmente fregando la vajilla) y 2 h para cuidar a 
sus 2 hijos. Finalmente, mira la televisión 3 h y duerme 8 h. 

Para el cálciilo se han empleado las tahlas siguientes: tahla 70.2 para el cálculo dc 
la TMB diaria y a partir de ella se estimó la TMBh; tahla 70.3 para los factores de 
TMBh, según las difcrentes actividades discrecionales, y tahla 70.4 para el factor 
medio de la TMBh, en el caso de nn trabajo ligero. 



El valor de la T M R  = 15,3 P+ 679 kcalldía = 9943 + 679 kcalldía, y, por lanto, 
69,9 kcalh, aproximando a 70 kcaUh el valor de la T M B .  

Para calcular el factor que modifica la TMB se tienen cn cuenta: 

-Casto durmiendo (8 h): I,0 x T M R  = 560 kcal. 
- Oasto durante el trabajo (8 11): 1,7 x ?'MB = 952 kcal. 
- Gasto en actividades discrecionales: 

Tareas doméstica5 (1 h): 1,7 x TMK = 119. 
Deporte (carrera lenta, 1 h): 2,s x TMB = 196. 
Cuidar niños (2 h): 2,2 x T M B  = 154. 
Ver televisibn (3 h):1.2 x T M R  = 252. 
Conducir el automóvil (1 h):1,2 x T M B  = 84. 

El total de requerimientos energéticos diarios seria de 2 317 kcal. 
Si se compara el resultado hallado en este ejercicio con los valores medios estimados 

de requerimientos energéticos para un adulto de 25 años y 65 kg de peso de la 
tabla 70.9, se notará una discreta diferencia (2 350 kcal, según el valor medio); ello es 
lógico porque en este caso se ha hecho un cálculo detallado del gasto energético por 
hora, de las actividades realmente efectuadas en el día por ese individuo. No obstante, 
debemos tener en cuenta que éste, probablemente, no realiza todos los días actividades 
similares durante el mismo tiempo. Aunque el cálculo de las necesidades energéticas, 
de acuerda con las actividades fisicas reales, es más exacto, para fmes prácticos resulta 
adecuado el empleo de las lablas que nos proporcionan las necesidades medias. 

Valor calórico de los nutrientes 

Lacombustión de algunos nntrientes,en presenciade oxígeno, provoca la liberación 
de energía calórica ~ a ~ t i d a d d e c i l o r  liberado puede medime en unabumharalonmétri- 
ca ;de esta forma, puede detenunarse el valor calúrico de los diferentes nutrientes, el 
cual seexpresa en calorías (o kilocalorías). Una caloría es la cantidad decalor necesaria 
para elevirla temperaturade 1 g deagua 1 "C (de 15 "C a 16°C). 

Últimamente se prefiere utilizar las unidades del SMD, el jonle o el kilojoole 
(1 kcal = 4 184 kJ); si; embargo,esta tendencia aún no se ha generalizado totalmente 
en la práctica médica y por ello en este capítulo se mantiene el uso de la kilocaloría . . 
como unidad energética, aunque en la mayoría de los casos se incluye su equivalencia 
en kil~joule. 

El contenido calbrico de los 3 nutrientes principales y del etanol, determinados en 
una bomba calorimétrica, se muestraen la tabla 70.12. Las cifrar aproximadas que se 
emplean en el cálculo del contenido calórico de estos nutrientes, son los valores 
introducidos por el investigador Atwater. los cuales se conocen, precisamente, como 
factom Atwater. 

lsbla 70.12. Contenido calórico de los 3 nutrientes principales y del etanol" 

kcallg 
Calor de combustión Factores Atwater 

" Tomada del Rcporte del Comité Mixto de Expertos I'AOIOMS, 3983 



Debe aclarane que estos valores constituyen cifras promedio, yaque en unamisma 
dase de nutriente existen marcadas variaciones. Así, el contenido calórico de los 
glúcidos será distinto, según se trate de monosacáridos, disacáridos o polisacáridos; 
algo similar sucede con las grasa y las proteínas. 

Por otra parte, cuando los glúcidos y las grasas se degradan oxidativamente en el 
organismo, se convierten en CO, y H,O, al igual que procede su combustión oxidativa 
en una bomba calorimétrica; sin embargo, en el caso de las proteínas no ocurre así, 
pues su degradación en el organismo rinde como productos finales princ@cs nrea y 
otros compuestos, los cuaies mantienen aún una cantidad de energía que no puede ser 
aprovecliable por el organismo y que difiere de la combustiún total de estos mismos 
nutrientes en la bomba calorimétrica, la cual procede hasta CO, y H,O; por ello, el 
valor energético del factor Atwater -en el caso de las proteínas, 4 kca1.g'- tkne en 
cuenta el valor energético de estas sustancias en el cuerpo humano (4,l kciilg', en 
vezde 5,6, obtenido en la bomba calorimétrica). 

Las proporciones de los diferentes nutrientes, con las cuales el hombre satisface 
sus necesidades energéticas diarias, varían ampliamente, en dependencia de las 
posibilidades adquisitivas del individuo, de la sociedad en que se desenvuelve y de 
los hábitos alimentarios que posea; sin embargo, existe un mínimo que debecubrirse 
con proteínas, el cual se ha estimado en, al menos, el 10 % de los requerimientos 
calóricos. Por otro lado,debe existir un aportemayor de glúcidos que de grasas, ya que 
una dieta excesiva en grasas puede ser causa de cetosis. 

En relación con el valor calórico de los nutrientes es necesario también tener en 
cuenta al efecto, debido a la acción dinámica especifica. 

La acción dinámica específica de un nutriente está dada por el incremento de la 
absorción de oxígeno, posterior a su ingestión; este efecto se considera como una 
respuesta metabólica a los alimentos y depende de su composición en nutrientes y de 
su contenido energético. 

La causa de esta acción dinámica específica no está aún suficientemente clara, 
aunque sí se asocia a procesos como la digestión, absorción y acuinulación de los 
nutrientes, y su valor está relacionado conel tejido en el cual se metabolizan. Por todo 
ello, se acosiumbra a tener en cuenta este aspecto a la hora de calcular los requerimientos 
energéticos totales y por eso suele adicionárseleel10 5% por encima del valor estimado. 

Requerimientos moleeulares 

Los requerimientos nutricionales del ser humano incluyen, además de las 
necesidades energéticas, el aporte de algunas moléculas imprescindibles para su normal 
desarrollo, crecimiento y mantenimiento de la salud. Entre los nutrientes se encuentran 
los glúcidos, los Iípidos, las proteínas, las vitaminas y los minerales. 

El agua no es propiamente un nutriente, pero a diario se consume en la dieta y 
constituye un requerimiento. El ser humano necesita ingerir, como promedio, 25 Lde 
agua cada día; esta cifra puede elevarse debido a las pérdidas ocasionadas por la 
actividad tkica intensa, las altas temperaturas ambientales opor algunas enfermedades: 
diarreas, vómitos, trastornos renales e intervenciones qni~rgicai, entre otras. 

Los minerales, aunque se necesitan en cantidades muy pequeñas, son extraor- 
dinariamente importantes para el mantenimiento de la salud. 

Los glúcidos y los Iípidos son las fuentes principales deenergía para el organismo 
animal. Algunos tipos de Iípidos: determinados ácidos grssos poliinsaturados y las 
vitaminas liposolubles, son esenciales en la dieta, ya que no p"eden ser sintetizados 
por el hombre. 

Los glúcidos, aunque no constituyen requerimientos moleculares, son básicos en 
la dieta y constituyen los nulrientes más abundantes, por lo que su aporte energético e3 
fundamental y su exclusión de la dieta provoca un cuadro de cetosis metabólica. 
Como se estudiará en los capítnlos siguientes, los glúcidos y las gr2sas ahorran proteínas, 
las cuales pueden utilizarse con fines anabólicos. 



 

Una gran parte de Los aminoácidos contenidos en las proteínas ingeridas es 
imp-indihle para La síntesis de este mismo tipo de macromolécula del propio sujeto, 

de otros compuestos nitrogenados, que son fundamentales para el organismo. 
La ingestión de las cantidades requeridas de las diferentes vitaminas es una 

,,@idad para el hombre. El déficit vitamínico provoca enfermedades carenciales 
y -en determinados casos- su exceso puede conducir a cuadros morbosos, denominados 
hipervitaminosis. En el capítulo 73 se tratará el estudio particular de las vitaminas en 
la nutrición humana. En el cuadro 70.1 se resumen los requerimientos moleculares del 
ser humano 

-70.1. Requerímienfosmoleculares en elserhumano 

~ ~ i n & d o s  esenriaies Minedes 
I£ucina calcio 
Isoleucina Cloro 
Liiina CubIv 
Meíionina lodo 
Fenila!auina Eiienn 
Tremiina Magnesia 
TnptóEuio Fósforo 
Valina Potasio 
Hirtidina Sodio 
-a* Flúor 
,,.-e Molibdeno 
GLicina* Selenio 
Ciína* Cinc 

Manganesn 
Vitaminas Cobalto 

Ácido ascórbico 
Colina** hados grasas esenuaies 
Ácido fólicn Linoleica 
Niacina**" Linolénico 
PnidoUna Amqnidónim 
RibotlaW>a 
namilrA 
Vitamina B,, 
V i A  
VitaminaD**** 
V i E  
V%amhK 
Bioh  
h~ido~antoténico 

* Aminoácidos parcialmente indispensables, necesarios sobre todo en la Etapa del crecimiento. 
** Puede obviarse si In dieta es rica en iiidionina. **' Puede sintetizarse a partir del triptXano de la dicta. 

**** Puede obviarse si la pcrsana cuenta can suficiente exposición a la luz solar, pues se forma a 
partir de un derivado del colesteral. 

Al final de este tomo aparecen como anexo 2 tablas con la composición de los 
alimentos de consumo habitual por la población cubana, en la cual se consigna el 
contenido calórico, proteínico, glucídico y lipídico de éstos. 

Junto con los renuerimientos eneméticos. el ser humaon ~recisa de la heestión . - - 
de6mmponentes principales de la dieta: las proteínas, los ghicidos, los I í p i d ~ ,



las vitsminaS, los minerales y el agua. Los 3 primeros proveen energía y son fuentes 
de carbono Y nitró~eno. en tanto une las vitaminas v los minerales no aportan - .  
energia, aunque si se requieren para la acüvidad de numerosas edmas  y otras 
funciones biológicas. El agua no constituye un nutriente, perusi es un requerimiento 
del ser humano. 

Las requerimientos energéticos no son más que las necesidades de energía que 
el hombre necesita para mantener su salud, garantizar su crecimiento y realizar 
una acüvidad física apropiada. ~ademandaiiergética basal, tasa de metabolismo 
basal (TIMB), resulta la energia necesaria para el mantenimiento de los procesos 
vitales, en condiciones de reposo total. La TMB depende de la masa corporal, de la 
edad del individuo, del ciima y del sexo, entre otros factores, pero el peso wrporal 
es el factor fundamental a tener en cuenta para los efectos prácticos. 

Las necesidades enery!éticas demuden de la actividad &ica del sujeto. La 
actividad G c a  puede d&fimrse e; ocupacional y social (actividad de tiempu 
libre). La ocupacional, a su vez, puede subdividirse de acuerdo consu iníensidad en 
3 grandes grnpos: trabajo ligero, moderado y pesado. 

Para es0mar las necesidades energéticas totales por día, se multipliearii el 
valor de la TMB por un factor que ineluye,fundamentalmente, el m t o  energétiw 
de la actividad física desamoliada por el individuo. 

Existen algunas condiciones que moditican los requerimientos energéticos, 
como son los periodos de crecimiento, embarazo y lactancia, así como durante el 
transcurso de alguna enfermedad o en la etapa de su convalecencia, situaciones 
éstas en las que se precisa de un aporte extra de enew'a 

El contenido &rico de los 3 &entes principales: glúcidos, proteínas y 
iípidos es de 4,l; 5,6 y 9 4  kcaI.gl, determinado en una bomba calorimétrica. Los 
valores, de acuerdo con los factores Atwater, son, en ese mismo orden, de 4; 4 y 9. 
Estos valores constituyen &as promedio, ya que dentro de una misma dase de 
nutriente existe una amplia variedad de wmpuestos. 

La ingestión de proteúias se ha estimado que debe ser, al menos, la necesaria 
para suplir el 10 % de los requerimientos dór iws  del individuo. Las proteínas de 
la dieta deben proveer al individuo de los amindcidos esenciales. 

A l p o s  lipidos consütuyen requerimientos del ser humano, wmo son los deidos 
gra~os  esenciales y las vitaminas liposolubles. Por otra parte, debe existir un aporte 
mayor de glúddos que degrasas, pues el exceso de grasa en la dieta puede conducir 
a una eetosis. 

Debe tenerse en cuenta que la ingestión de glúcidos y Iípidos ahorra proteínas 
y éatss pueden uüüzarse fundamentalmente wn &es anabóliws. 

Los minerales, niya ingesta se requiere wmo iones inorgánim en cantidades 
muy pequeñas, son extraordinariamente importantes en el mantenimiento de la 
sslua 

La ingestión de las cantidades requeridas de las diferentes vitaminas es un 
requisito imprexhdible para el ser humano. Un déficit en su ingestión provoca 
enfermedades carenciales, mientras que en determinados m o s  el exeeso de algunas 
de ellss puede provocar una bipervitaminmis. 

Ejercicios 

1. Enumere los diferentes componentes de la dieta humana. 
2. ¿Qué se entiende por tasa de metabolismo basal (TMB)? 
3. Mencione los diferentes factores que modifican la TMB. 
4. ¿Qué se entiende por factores Atwater y cuáles son sus valores para los diferentes 

nutnentes? 
5. Mencione los diferentes requerimientos moleculares del ser humano. 



6. Determine, con el auxilio de las tablas correspondientes, los valores de la TMB en 
los casos siguientes: 

a) Un sujeto del sexo masculino, de 22 años y 60 kg de peso. 
b) Uua ama de casa, de 45 años y 55 kg de peso. 
c) Un joven del sexo masculino, de 17 años y 60 kg de peso. 
d) Una niña de 6 años y 18 kg de peso. 

7. Calcule los requerimientos energéticos diarios de un trabajador agrícola, de 
32 añar y 65 kg de peso, que hxbaja 10 h diarias en el corte de caña, duerme 8 h, y 
el resto del tiempo lo emplea en actividades discrecionales iigeras (jugar dominó, 
mirar televisión, etc.). Compare sus resultados con los valores medios que, de acuerdo 
con las características de este individuo, aparecen en la tabla 70.9. 

8. Estime los requerimientos energéticos diarios reales de una mujer de 25 años 
y 55 kg de peso, que se encuentra en su segundo trimestre de embarazo. Ella realiza 
una actividad fisica moderada (gastronómica) durante 8 h; dedica 4 h a las tareas 
domésticas dentro de su casa (fundamentalniente cocinar); dedica 2 h en la nochea 
la lectura de algún libro o a mirar televisión; camina lentamente 1 h al día (de su 
casa al trabajo y viceversa) y finalmente duerme 9 h. Compare sus resultados con 
los referidos en las tablas 70.8 y 70.11. 

Y. Realice un cálculo de los requerimientos energéticos diarios de una persona del 
sexo masculino, de 28 años y 70 kg de peso, que trabaja en la conshicción 12 h 
diarias, dedica 1 h al lavado de sus ropas y a la limpieza de su albergue; emplea 3 h 
en actividades discrecionales Ligeras (juegos de barajas o dominó, mirar tele&iÓn 
u oír d o )  y duerme 8 h. 

10.Un joven atleta de U )  añm y 55 kg de peso, que estudia en la universidad, lo cual 
le ocupa un promedio de 10 h diarias entre clases y esiudio individual, practica 
sistemáticamente deportes (fútbol), actividad a la que dedica 3 h diarias de entre- 
namiento, camina cada día (a velocidad normal) alrededor de 1 h para desplazarse 
hacia los dküntos si& en los que realiza sus diferentes actividades; descansa 2 h 
mirando televisión u oyendo música y duerme 8 h; recibe una dieta que le aporta un 
promedio de 3 300 kcaüdía. Realice los cálculos correspondientes, que le permitan 
evaluar si la energía aportada es o no la adecuada y analice los multados a esperar, 
en relaaón con el peso corporal de este joven @ara la asistencia a la escuela y a la 
actividad de estudio se ha utiüzado 1,6 como factor que a k í a  la TMB). 

11. Una mujer de 37 años, de profesión maestra, que pesa 70 kg, desea bajar de peso. 
Para ello se le ha recomendado que haga 2 h diarias de ejercicios fisicos (caminar 
rápido) y que ingiera una dieta que le aporte sólo el 80 % de sus requerimientos 
energéticos. Realice los cálculos correspondientes, que permitan estimar el aporte 
energético de la dieta que cumpla los requisitos recomendados a la interesada. 
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