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NECESIDADES ENERGETICAS DEL CUERPO HUMANO
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QODOS los seres vivos necesitan energia para

poder vivir. Las plantas obtienen esta ener-

gia a través de la luz, el aire y el agua (fo-
tosintesis), pero los animales y el hombre no estin
preparados para obtener energfa de la misma ma-
nera.

Nuestro cuerpo, al igual que las mdquinas, ne-
cesita energia o combustible para “funcionar” (vi-
vir). La “gasolina” la tomamos en forma de ali-
mentos, que contienen ciertos “principios inmedia-
tos” (hidratos de carbono, proteinas y grasas) que,
al “quemarse” (oxidarse) por diversos procesos me-
tabolicos, suministrardn la energia necesaria:

. Para desarrollar las actividades fisiologicas bd-
sicas (Metabolismo Basal ¢ Gasto Energético
Basal), que nuestro organismo requiere para man-
lenerse Vivo.

. Para mantener la temperatura corporal (Termo-
génesis).

3. Para desarrollar ciertas actividades “extras”

(Ejercicio).
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Es decir;

Gasto Energético Total = Gasto Energético
Basal + Termogénesis + Actividad Fisica.

0 dicho de otro modo:

Energfa total necesaria = Energfa para la vida +
+ Produccion de calor + Ejercicio.

Gasto Energético Basal:

El Gasto Energético Basal (GEB) o Meta-
holismo Basal (MB) es la energia minima que pre-
cisa nuestro cuerpo para un correcto funcionamiento.

Esta energfa se emplea en procesos vitales bé-
sicos tales como la sintesis de proteinas y el re-
cambio celular (en nuestro organismo se destruyen
permanentemente células que deben ser reemplaza-

das por otras), estos procesos son los que mds ener- .

gfa consumen, del orden del 30 al 40% del gasto
energético basal, la elaboracion de elementos y sus-
fancias, el transporte activo de las mismas y la con-
duccidn nerviosa (otro 30 — 40 %) y el funciona-
miento de ciertos drganos vitales (latidos cardiacos,
respiracion, aclaramiento renal, metabolizacion he-
pitica...) (alrededor del 10 %).

Existen ciertas diferencias en el consumo de
energfa por los diferentes drganos de nuestro cuer-
po, no todos los organos y tejidos necesitan la mis-
ma energia para mantenerse activos. El cerebro con-
sume el 20 % de la energfa metabdlica, al igual que
la musculatura de todo nuestro cuerpo, aunque el
tamaiio de ambos es muy diferente. Otros tejidos,
como la grasa (tejido adiposo), o el esqueleto (te-
jido Gseo), son metabdlicamente poco activos.

El gasto energético basal (GEB) difiere mucho
de unas personas a otras, y en una misma persona,
puede verse afectado por muchos condicionantes,
yi que son muchos los factores pueden influir para
que el metabolismo sea mayor 0 menor.
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Factores que influyen en un gasto energético ba-
sal mas bajo:

* La edad: por encima de los 20 afios va dis-
minuyendo poco a poco.

¢ El sexo: las mujeres poseen un metabolismo
basal menor que el del hombre.

* La constitucion o complexion: las personas

de complexion pequefia y con escaso desa-

rrollo muscular poseen un metabolismo ba-

sal mds bajo.

La temperatura ambiente: las altas tempera-

turas disminuyen ¢l metabolismo basal.

La alimentacidn: una dieta baja en calorfas

produce una disminucion en el metabolismo

hasal, por ello, las personas sometidas a die-

tas hipocaldricas estrictas, cada vez pierden

menos peso y llega un momento en el que

no consiguen perder més.

La altitud: cuanto mds proximo a nivel del

mar menor es el metabolismo basal.

Ciertas enfermedades: como el hipotiroidis-

mo.

Algunos farmacos: ciertos firmacos con efec-

tos sobre el sistema nervioso central y/o so-

bre ciertas glindulas pueden disminuir el me-

tabolismo.

Factores que influyen en un gasto energético ba-
sal mas alto:

* La edad: principalmente en edades de mdxi-
mo desarrollo y crecimiento, el metabolismo
es Mayor.

El sexo: los hombres poseen un metabolis-
mo basal mds alto.

La complexion: el metabolismo basal suele
ser directamente proporcional a la masa ma-
gra (aquellos kgs. que no son de grasa), por
lo que las personas corpulentas con un buen
desarrollo muscular, poseen un metabolismo
basal mds alto. El ejercicio, por tanto, al fa-
vorecer el crecimiento de la masa muscular,
a la larga, va a incrementar el metabolismo
basal de una persona.

* La temperatura ambiente: en épocas o luga-
res frios el metabolismo basal es mayor.

La altiftud: cuanto mds se asciende respecto
del nivel del mar, mayor serd el metabolis-
mo.

La alimentacion: una dieta rica en energfa
produce un incremento en el metabolismo
basal, por ello, las personas muy «comilo-
nas», cuando llegan a cierto peso se estabi-
lizan en €l.

Ciertas enfermedades: la fiebre, el estrés y
el hipertiroidismo, lo aumentan.

Ciertas situaciones fisioldgicas: ¢l embara-
70 y la lactancia aumentan el metabolismo
basal.

Determinadas sustancias: la nicotina, la ca-
feina y la teina.

Algunos firmacos: Ciertos farmacos con efec-
tos sobre el sistema nervioso central y/o so-
bre ciertas glandulas pueden aumentar el me-
tabolismo.

Se considera que, aproximadamente, el orga-
nismo necesita para mantener el metabolismo basal
del orden de 1 keal / kg. de peso cada hora. Lue-
g0 una persona que pese 75 kg. de peso tendrd un
gasto energético basal diario de 75 (kg.) x 24 (ho-
ras) = 1.800 kcal / dfa.

Pero esto es s6lo 1d manera de estimar las ca-
lorfas que necesita nuestro cuerpo en estado de re-
poso absoluto.

En el proximo nimero explicaremos como po-
demos calcular las calorfas totales que necesitamos
diariamente, para, de forma préctica, saber las ca-
lorfas que necesitaremos en nuestra dieta habitual. ]
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