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1. Determine su gasto energético basal (GEB), utilizando las ecuaciones según peso corporal, edad y sexo. Use el peso real, si está dentro del rango de peso aceptable.
2. Calcule su gasto energético total (GET) de la siguiente forma:

GET= GEB x Nivel de Actividad física (PAL)
Considerando el tiempo disponible en este taller,  se sugiere utilizar una estimación del  nivel de actividad física (PAL), según tabla 1. 

Tabla 1. Valores de PAL para cada categoría de actividad física

	Categoría
	Valores de PAL

	Sedentaria a Liviana
	1.4 – 1.69

	Activa a Moderada
	1.7 – 1.99

	Intensa a muy intensa
	2.0 –  2.4


3. Con los datos de ingesta alimentaria disponible (registros), calcule la cantidad promedio diario (gr) de cada uno de los alimentos que consume, utilizando la tablas de medidas de consumo habitual (porciones). 

4. Utilizando la tabla de composición de los alimentos, calcule el aporte de proteínas, grasas e hidratos de carbono (gr) de cada alimento, sume los totales de los nutrientes y multiplique estos valores por los factores de Atwater  (4, 9 y 4, respectivamente). Este valor se expresa en kcal y corresponde a su ingesta energética.

5. A continuación divida las calorías ingeridas por el requerimiento energético (GET) y multiplíquelo por 100. Esto corresponde a su porcentaje de adecuación de su ingesta energética a su requerimiento.

NOTA: 

Para estimar su PAL real y poder determinar con mayor exactitud su requerimiento de energía,  ver Anexo 1
ANEXO 1
PROCEDIMIENTO PARA CALCULAR EL PAL
Registre en un formulario 1 que se presenta a continuación, las actividades que realiza habitualmente durante el día, desde que se levanta en la mañana hasta que se acuesta en la noche, identificando también las horas que duerme. Señale el tiempo que ocupa, en horas y fracciones de horas, el cada caso.
En la descripción de las actividades debe incluir periodos de a lo menos 5 minutos, sin dejar espacios de tiempo vacío. El total de horas diarias registrado debe ser igual a 24.   

Ejemplo

	HORAS
	ACTIVIDAD
	FRECUENCIA
	DURACIÓN 

(en horas o fracción)

	6:00 a 6:30
	Levantarse, ducharse y vestirse
	diaria
	0.5

	
	
	
	


Para lograr un mejor cálculo, se sugiere registrar las actividades diarias durante una semana, incluyendo los días festivos, de este modo podrá obtener el tiempo promedio semanal que dedica a cada actividad. 
Anote el resumen de sus actividades diarias en el formulario 2. Por ejemplo sume todas las horas dedicadas a estar sentado tranquilamente, las que se mantiene de pie y en movimiento mínimo, etc.

Con el resumen de las actividades diarias, multiplique el gasto energético basal por hora, por el valor del PAL correspondiente a cada una de las actividades  descritas y por el tiempo dedicado a la misma. Así, obtiene las kilocalorías (kcal) gastadas en cada actividad. 
Sume las kcal de todas las actividades que realiza durante el día para obtener una estimación de su gasto energético total o requerimiento energético. 
Divida el valor del gasto energético total  o requerimiento energético por el valor del gasto energético basal, calculado en la actividad 1. De este modo, obtiene el valor del Nivel de Actividad Física que usted realiza  o PAL. 

Compare su resultado con los valores de PAL que se presentan en la Tabla 1. e identifique en que categoría de actividad física se ubica usted.  

FORMULARIO 1. AUTOREGISTRO DE ACTIVIDAD FÍSICA DIARIA

	HORAS
	ACTIVIDAD (ES)
	FRECUENCIA


	DURACIÓN

(en horas  y fracción de horas) 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


FORMULARIO 2: REQUERIMIENTO DE ENERGIA DIARIO

Nombre:......................................................................................

Edad:......años.     Peso:.........kg     Talla: ........cm

Gasto  Metabólico Basal: ............/ 24=  Gasto basal por hora:.............

	ACTIVIDAD de cada día
	PAL
	x
	TIEMPO

(horas o fracciones de hora)
	x
	GASTO BASAL POR HORA
	
	   Gasto energético

(kcal)

	Dormir


	
	x
	
	x
	(Este valor se repite en cada celda de esta columna)
	=
	

	Ducharse y vestirse
	
	x
	
	x
	
	=
	

	Clases y estudiar
	
	x
	
	x
	
	=
	

	Etc., etc.
	
	x
	
	x
	
	=
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	x
	
	=
	

	
	
	x
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	=
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	=
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	x
	
	=
	

	
	
	x
	
	x
	
	=
	

	                                              Gasto energético en 24 horas :                                                                                             

                                                o Requerimiento de energía                           
	       


    El gasto energético en 24 horas  corresponde a su requerimiento energético diario
PAL: gasto energético diario  =………….

     gasto energético basal

 Este valor corresponde a una actividad física ……………………..
