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GUIA DE APOYO 8VO BASICO

Nombre del estudiante:

Unidad 1: ¢ Para qué nos alimentamos?

Objetivo de clase 4: Evaluar su alimentacidn, calculando el TMB (tasa metabdlica basal), TMT (tasa
metabdlica total), e IMC (indice de masa corporal).

++» Observe la imagen y responda la siguiente pregunta

1) ¢Todos tenemos los mismos requerimientos nutricionales?
2) ¢Gastamos la misma energia? El sexo, la edad y el nivel de actividad fisica influye en los
requerimientos.
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¢Cudnta energia nos entrega cada nutriente?

La energia que aportan los
alimentos se expresa en
Carbohidratos 4 kilocalorias (kcal).
, | ! Cada nutriente aporta una
pidos 9 cantidad de kilocalorias
| = ! - ! diferente, por lo tanto, cuando
Proteinas 4 se calcula el aporte energetico
- 4 { de un alimento, se debe
Vitaminas y sales — conocer las kilocalorias de cada
» t t uno de los nutrientes que
Agua - este posee.

a Kilocalorias presentesen 1 gramo

T.M.B: tasa metabdlica
basal

- Catidad minima de energia requerida
para realizar las funciones vitales.

0-3 61xkg—51 60,9 x kg — 54
10-18 12,2 xkg +746 17,5 x kg + 651
19-30 14,7 kg + 496 153 xkg + 679
31-60 8,7 xkg+ 829 11,6 x kg + 879

El valor que hayas obtenido, corresponde a la cantidad
minima de calorias que requiere nuestro organismo
diariamente en reposo absoluto y temperatura constante.
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TMT (tasa metabdlica total)
Corresponde a la energia gastada por un individuo al realizar una
activad.
fisica determinada.
Se calcula multiplicando la TMB «x el factor de ajuste

Tabla 7
Factor de ajuste de los requerimientos energéticos segun el nivel de actividad fisica

Factor de Ajuste

Nivel de actividad fisica Mujeres Hombres

Un ejemplo de calculo
Sedentaria  in actividad 12 12 utlllzj;“’d; el mismo sujeto

‘ anterior que tenia un TMB

Ligera  3horas semanales 155 156 de 13486 kilocalorias/dia y

que realiza un nivel de
Moderada 6 horas semanales 164 178 actividad moderado serla

= 13486 x 1,64 = 2023

Intensa 435 horas diarias 182 21 kilocalortas/dia,

¢ Qué valor arrojo nuestro TM.T? ; Qué significa este resultado?

cen qué consiste el IMC?

Elindice de masa corporal (IMC)esuna 0
neita e owmsimsis oo (, (01110 calenlarlo:
grasa solo generaliza la palabra masa
corporal, por lo que en mi criterio personal

¢ Cual es tu estado nutricional?

0 €5 Una prueba exacta para poder decir si | MC
Un individuo esta entrando ala obesidad. !
PESO (k) bl Ponderal
V(= Normal 185249
: Sobrepeso 25-29.9

ALTURA ()

Obesidad I 35-39.9

peso (kg)
IMC =
altura (m) x altura (m)
E I :
il Obesidad I
IMC = =312

1,65x 1,65



