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El gasto energético de un individuo viene determinado por
tres componentes: el gasto energético basal (energia nece-
saria para mantener las funciones fisiolégicas esenciales), el
efecto termogénico de los alimentos (energia empleada en la
metabolizacion de los nutrientes ingeridos con la dieta) y la
actividad fisica (energia destinada a la contraccién musculary
desplazamientos).

Se han descrito diferentes métodos para estimar tanto el
gasto energético total (en 24 horas) como el gasto energé-
tico por actividad fisica. A continuacion, se resumen los mas
relevantes:

— CALORIMETRIA:

« Directa: estima el gasto energético de un individuo ana-
lizando la energia en forma de calor desprendida por el
mismo. Se basa en la primera ley de la termodinamica,
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estableciendo que la energia gastada en todos los proce-
sos fisioldgicos se disipa, en dltima instancia, en forma de
calor. El equipamiento es complejo y de gran coste eco-
noémico, lo que hace que su uso se limite a determinados
programas de investigaciéon o de validacion de métodos
indirectos.

Indirecta: estima el gasto energético cuantificando el vo-
lumen de oxigeno consumido y/o el diéxido de carbono
liberado por un sujeto en determinadas circunstancias.
Se asume que todo el oxigeno consumido se utiliza en la
obtencién de la energia quimica almacenada en los enla-
ces de las moléculas que forman los distintos nutrientes,
que todo el diéxido de carbono desprendido procede del
metabolismo de estos nutrientes y se elimina mediante la
respiracion y, que todo el nitrégeno resultante de la meta-
bolizacién de las proteinas se excreta por la orina y puede
ser medido.
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— AGUA DOBLEMENTE MARCADA: el individuo ingiere una can-
tidad de agua marcada con los isétopos no radiactivos 6xido
de deuterio (2H) y oxigeno -18 (*0). El H,0 es eliminado del
organismo en forma de agua y el H,'®0 se pierde tanto en
forma de agua como en forma de diéxido de carbono. La eli-
minacién de ambos isétopos se mide mediante espectrome-
tria de masas de muestras de fluidos corporales (principal-
mente orina) durante varios dias. La diferencia entre ambos
isétopos determina la cantidad de diéxido de carbono pro-
ducido, a partir del cual se estima la energia empleada en la
combustién de los nutrientes y, de ahi, el gasto energético.

— ECUACIONES PREDICTIVAS: estiman el gasto energético ba-
sal, al cual se le afiade un factor por actividad fisica para
estimar el gasto energético total. Suelen incluir el sexo, la
edad, el peso y la altura como variables independientes.
Existen diferentes férmulas: ecuacién de Harris y Benedict,
la férmula de Mifflin-St Jeor, la ecuacion de Owen, ecuacion
de Quenouille, método FAO/OMS/UNU, entre otras.

— NOMOGRAMAS: instrumentos graficos de cdlculo basados
en la relacién del gasto energético con la superficie corporal.

— MEDIDA DE LA FRECUENCIA CARDIACA: se basa en la co-
rrelacion positiva existente entre el consumo de oxigeno y
la frecuencia cardiaca (salvo en actividades de muy baja o
de muy alta intensidad, o en ejercicios intermitentes). Hay
que tener en cuenta que esta correlacién varia en funcion de
distintas variables, como el sexo, la edad o la condicién fisica.

— SENSORES DE MOVIMIENTO Y VECTORES DE ACELERACION:
se basan en la relacién entre el movimiento del cuerpo y el
gasto energético de un individuo.

« Podémetros: registran el movimiento vertical de las cade-
ras durante la marcha, haciendo un recuento acumulado
de los pasos del individuo. Son dispositivos pequefos, ba-
ratos y faciles de usar. No detectan tipo niintensidad de la
actividad fisica.

« Acelerémetros: se trata de aparatos mas sofisticados que
registran el desplazamiento del cuerpo en uno o tres ejes
(dependiendo de la complejidad del dispositivo). Detectan
tanto la frecuencia como la duracién e intensidad de la
actividad.

— CUESTIONARIOS DE ACTIVIDAD FiSICA: analizan el tipo, la
frecuencia, la intensidad y la duracién de la actividad fisica.
Pueden ser globales, de recuerdo o histéricos. Se caracterizan
por su bajo coste y facilidad de administracién, aunque su pre-
cision es limitada, especialmente al estimar la actividad fisica
de baja intensidad no planificada (actividades cotidianas).
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— EQUIVALENTES METABOLICOS (METs): representan la inten-
sidad de diferentes actividades en forma de mdltiplos de
la cantidad de oxigeno empleada en reposo por unidad de
tiempo. Asi, 1 MET o gasto energético en reposo, equivale
a 3,5 mL de O, por kilogramo de peso corporal por minu-
to; y una actividad que requiera el doble de esfuerzo, sera
una actividad de 2 METS, o de 7 mL de O, por kilogramo de
peso corporal por minuto. Actividades por debajo de 3 METS
se consideran ligeras, entre 3y 5,9 METs se consideran mo-
deradas, y por encima de 6 METs se consideran actividades
vigorosas.

Considerando las ventajas e inconvenientes de cada uno de
los métodos descritos, se recomienda utilizar el método o
combinacion de métodos mas adecuado a cada contexto, den-
tro de las posibilidades y recursos disponibles.
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