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REQUERIMIENTO ENERGÉTICO 

TMB

Actividad 
fisica 

Actividad 
laboral



REQUERIMIENTO ENERGÉTICO 

Imagen tomada de internet: 
https://www.google.com/search?q=balance++energetico&tbm=isch&ved=2ahUKEwjmpamT556CAxW8pokEHX07AjUQ2cCegQIABAA&oq=balance++energetico&gs_lcp=CgNpbWcQAzIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgA
QyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQ6BAgjECc6BggAEAcQHlCkL1jUOmC6PGgAcAB4AIABvQGIAeMLkgEDMC45mAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=MixAZebEMbzNptQP_faIqAM&bih=797&biw=1440&client=safari&hl=es-419#imgrc=322isCTGGyJ
DOM 
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REQUERIMIENTO ENERGÉTICO



SUBTÍTULO DEL TEMA

REQUERIMIENTO ENERGÉTICO 



Femenino

• Peso: 75 kg

• Talla: 1.70 cm 

• Edad: 28 años

24x 1.70= 69 kg

75-69= 6 kg

Formula del peso ideal : 24 x T

REQUERIMIENTO ENERGÉTICO

TOMADO DE:  Resolución 2383 2016

2
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GASTO ENERGÉTICO 



TASA METABOLICA BASAL 

CUERPO 

TMB=(14,7*69)+ 496= 1510 kcal



TASA METABOLICA BASAL 

1600 a 1800 Kcal = M
1300 a 1500 Kcal = F

El 20% de energía la 
consume el cerebro

Imagen tomada de internet: https://www.google.com/search?q=balance++energetico&tbm=isch&ved=2ahUKEwjmpamT556CAxW8pokEHX07AjUQ2cCegQIABAA&oq=balance++energetico&gs_lcp=
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B6

1,3 a 1,7 mg

SN, función cerebral, 
sintesis de proteina 

Pollo, atún salmón , 
verdruras de hoja 

verde oscura

ELEMENTOS ESENCIALES

TOMADO DE:  Resolución 2383 2016



• Mantiene la salud de las 
neuronas y la sangre

• Anemia megaloblástica  : 
desequilibrio que producen la 
síntesis del ADN

•  Mala absorción, 
vegetarianismo estricto, 
metformina 

B12

ELEMENTOS ESENCIALES

Formula del requerimiento de proteína 1,3 A 2,2 g x Kg =
1,8 x 69=  124 g  

TOMADO DE:  Resolución 2383 2016



ELEMENTOS ESENCIALES



ELEMENTOS ESENCIALES

Cocinar o almacenarse  
por largos periodos 

Exposición a quimicos 
o humo del cigarrillo

Protege las celulas del 
daño oxidativo

“No hay mejor fuente 
de vitamina C que los 

alimentos”

 75 – 90 mg requerimiento mínimo

VITAMINA C



Salmón, atún, 
higado, yema de 
huevo y quesos

1 De 4  personas 
tienen niveles 

bajos

10- 15 minutos 
exposicion al sol 

Disminuye el riesgo 
de osteoporosis

Bajos niveles  estan 
asociados con 

depresion 

VITAMINA D

ELEMENTOS ESENCIALES

DOI: 10.1080/10408398.2012.688897

https://doi.org/10.1080/10408398.2012.688897
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QUÍMICOS 

• “Son formulaciones industriales 
principalmente a base de 
sustancias extraídas o derivadas 
de alimentos” OMS .



QUÍMICOS 

• “Son formulaciones industriales 
principalmente a base de 
sustancias extraídas o derivadas 
de alimentos”

• Desde el 1 nov  hay nuevos impuestos bebidas azucaradas y 
productos ultraprocesados 

• 10% 2023

• 15% 2024 

• 20% 2025



• Depresión, migraña, inflamación 
cerebral 

• Destrucción de la vitamina B1 y 
niacina

• Inhibición de la disponibilidad de 
hierro y degradación del ácido fólico

BROMATO DE POTASIO

QUÍMICOS 

El efecto cancerígeno del compuesto fue 
reconocido por la Agencia Internacional 
de Investigación para el Cáncer en 1983

Uruguay, Brasil, Paraguay, Bolivia, Suecia, Dinamarca, Bélgica, Portugal, Sudáfrica, España, Francia, Italia, 
Noruega, Austria, Holanda, Inglaterra, Alemania.

DOI: 10.1038/s41598-022-25084-7

https://doi.org/10.1038/s41598-022-25084-7


• “La cantidad de betacaroteno empleada por 100 mL 
en la formulación de producto tiene un costo 
aproximado de $500, mientras que la cantidad de 
tartrazina tiene un costo aproximado de $0,09”

TARTRACINA – COLORANTE AMARILLO

QUÍMICOS 

1.GIGER, A. Chemical synthesis project: A new yellow carotenoid. [online]. En: Pure and Applied Chemistry. Vol.74, No.8 (2002); p.1383-1390. [Ci- tado Octubre 3 
de 2022]. Disponible en : http:// www.iupac.org/publications/pac/2022/pdf/ 7408x1383.pdf. 



• Prevenir la rancidez en los alimentos. 

• Afecta: el sueño, apetito, problemas 
de comportamiento, anormalidades 
fetales retardo en el crecimiento

Butilhidroxianisol (BHA)

QUÍMICOS

http://eur-lex.europa.eu/homepage.html 



I. REQUERIMIENTO ENERGÉTICO 

II. ELEMENTOS ESENCIALES

III. QUÍMICOS QUE ROBAN ENERGÍA

IV. BIENESTAR LABORAL 

AGENDA 



• "Una nutrición inadecuada da lugar en las empresas de todo el mundo 
a pérdidas de productividad del 20%” según el periódico New york 
times 

PLAN DE ACCIÓN HACIA LA EDUCACIÓN NUTRICIONAL Y NO A LA RESTRICCIÓN 

BIENESTAR LABORAL

Imagen tomada de internet: 
https://www.google.com/search?q=balance++energetico&tbm=isch&ved=2ahUKEwjmpamT556CAxW8pokEHX07AjUQ2cCegQIABAA&oq=balance++energetico&gs_lcp=CgNpbWcQAzIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgA
QyBQgAEIAEMgUIABCABDIFCAAQgAQ6BAgjECc6BggAEAcQHlCkL1jUOmC6PGgAcAB4AIABvQGIAeMLkgEDMC45mAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=MixAZebEMbzNptQP_faIqAM&bih=797&biw=1440&client=safari&hl=es-419#imgrc=322isCTGGyJ
DOM 



BIENESTAR LABORAL

(nacidas entre 1965 y 1982), y la generación Y (nacidas entre 
1981 y 1996), entre los cuales el 63,9% fueron hombres, y el 
36,1%, mujeres, se encontró que el principal alimento que las 
personas han dejado de consumir son las gaseosas (35,5%), 
seguido del azúcar (28,1%)

https://www.uao.edu.co/ciencias-administrativas/asi-cambio-el-consumo-de-los-colombianos-con-el-covid-19/



HIDRATACIÓN: 35ml x kg =
                                  
35mlx 69=  2.5 Lt

BIENESTAR LABORAL

• Absorción de nutrientes esenciales
• Lubricar las articulaciones
• Elimina toxinas
• Facilitar el riego sanguíneo
• Mejorar la función digestiva

Kenney RA. Aging changes in body conformation and composition. En: Kenney RA. Physiology of aging. Washington. Year Book Medical Publishers Inc.;2021. 



CONSUMO VARIADO DE FRUTAS Y VEGETALES MULTICOLOR

BIENESTAR LABORAL

Fibra al día 
30 a 38 gr : RIEN

5 a 7 raciones de 
frutas y verduras al 
día OMS
 



GRACIAS 
@anamaria.nutricion


