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UNIDAD 2: GASTOS ENERGÉTICOS - PRACTICA
I. Obtener:

 Peso 





Talla 

II. Calcular

· IMC  = Peso (Kg) / Talla (Elevada al cuadrado)

Analizar según la tabla el valor encontrado
	Criterios de Garrow para valoración del IMC

	Grado
	Resultado IMC

	Bajo peso 
	< 18,5

	Normal 
	18,6 a 25 - 27

	Sobrepeso  
	Mas de 25 en mujeres y mas de 27 en hombres

	Obesidad Clase 2
	Obesidad leve mas de 30

	Obesidad Clase 3
	Obesidad Moderada mas de 35

	Obesidad Clase 4
	Obesidad Mórbida mas de 40


· Calcular  los siguientes GASTOS ENERGÉTICOS:
Gasto Calórico Total = Factor fijo x actividad física x Kg. de peso 
En este caso, el factor fijo es: 0,9 para las mujeres, 1 para los hombres 

La actividad física oscila entre: BAJA: 30 - 35 Kilocalorías, MEDIANA: 40 - 50 kilocalorías, FUERTE: 50 - 60 kilocalorías

Gasto Metabólico Basal O Metabolismo Basal 
· Hombre: 66,473 + (13,751 x masa (kg)) + (5,0033 x estatura (cm)) - (6,55 x edad (años))

· Mujer: 66,551 + (9,463 x masa (kg)) + (4,8496 x estatura (cm)) - (4,6756 x edad (años))

Gasto para Metabolismo Basal
GMB = factor fijo x kg. de peso x 24 h. (El factor 0.9 es fijo para todo el mundo)
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