SOLUCIONANDO LA DIETA

Este método considera los patrones de actividad. sexo, clima, peso y edad. Las necesidades de
las personas menores de 23 anos y de las mujeres embarazadas o en lactancia no pueden
calcularse por medio del uso de esta hoja de trabajo, lo cual se discutira en una publicacidén
posterior. En este analisis suponemos que la persona esta en su peso ideal. La persona que esté
por encima o por debajo del peso ideal. en la mayoria de los casos, se acercara a su peso ideal si
consume una cantidad de calorias apropiadas para su talla.

CALORIAS NECESARIAS POR HORA DE SUENO
Estatura Hombres Mujeres
pulgada cm Ib +* kg +* cal / hr 1b =/ kg +* cal / hr
60 152 [ \— —/ — — | \1o9 9/ | 50 4 52
62 158 | X A — — — 5 g 52 4 54
64 163 | 135 | A1 60 5 61 128 | /10 56 5 56
66 168 | 142\)/ 12 64 5 63 129\ )/ 10 59 5 57
68 173 | 151 14 69 6 67 136 /\_10 62 5 59
70 178 | 159 | \U5 72 6 68 144 | \11 66 5 61
72 183 | 147 N 76 7 70 122 | X2 69 5 62
74 188 | A75 1\ | 80 7 72 | /— | — — —
76 193 |/ 182 16 83 7 74 — —\| — — —

* Este & rango cubre el 50% de la poblacion. del 25 al 75%. 50 kg + 4 kg expresa un rango de 46 a 54 kg.

1. Utilice la tabla de arriba y su estatura para estimar: a) su peso 1deal
b) cal/hr de sueno

2. Estimar las calorias necesarias por una noche de suenio multiplicando: X =
cal/hr  hrs suefio cal. suefio

3. Utilice la siguiente lista para estimar el ntiunero de calorias por hora gastadas diariamente por
categoria.

MUY LIGERA: actividades sentado o de pie, oficios de pintura, chofer, laboratorio,
mecanografia, musica, costura, planchar, sembrar almécigos™®*, trasplantar
camas®*,

LIGERA: caminar en terreno plano a 4-4,8 kph, sastreria, trabajo de taller, prensando,
oficios de electricista, carpinteria, restauraciones, trabajos de envasado,
lavanderia, ir de compras ligeras, golf, navegar, tenis de mesa, volibol, regar®*,
cosechar®¥.

PESADA: caminar 5,6-6.4 kph, enyesar, deshierbar, labrar, cargar y estibar, pulir pisos, ir
de compras pesadas, ciclismo, esqui, tenis, baile, doble excavado**. doble
excavado con barra en U**, agregar y mezclar abono y composta al suelo*®*.

MUY PESADA: caminar con carga cuesta arriba, cortar arboles, pico v pala, baloncesto,

natacidn. ftbol, hacer el doble excavado dificil o rapido™*, voltear composta™®*.
** [ a categorizacion de estas actividades fue hecha por horticultores biointensivos experimentados



4. Utilice su estimado del tiempo gastado diariamente en cada actividad junto con la
informacion proporcionada en la tabla inferior para obtener el factor total de actividad.

TEMPERATURA EN EL LUGAR | FACTOR DE FACTORES DE ACTIVIDAD
DE TRABAJO (Va]or 1116(ﬁ0) CLIMA Categoria cal/Ib/hr cal/le/hr
Cc° - -
H(\)m. | Myﬂ er |Hom. |[Mujer
Menos de 14 1.08 Muy ligera _ 20 15 13
14-30 1.00 Ligera 17 |29 |26
30 1.01 Pesada 43 |41
32 1.02 Muy pesada 8.4 8.0
34 1.03
36 1.04
ACTIVIDAD HORAS DE FACTOR DE FACTOR
ACTIVIDAD#* ACTIVIDAD DEL
CLIMA
MUY LIGERA X X =
LIGERA X X =
PESADA X X =
MUY PESADA X X =
FACTOR TOTAL DE ACTIVIDAD =
5. Multiplique por su peso apropiado: TOTAL DE CALORIAS DE X
ACTIVIDAD
6. Sumar las calorias del sueio del punto 2:
TOTAL DE CALORIAS DIARIAS (personas 25-50 aiios) =
7. Mayores de 50: Multiplique por el factor de la edad de la tabla mferior: X
TOTAL DE CALORIAS DIARIAS (personas =50 afios) =
Edad: 50 |55 60 65 70 75 80 85 90 95 100
Factor: 90 | .89 .88 .87 .86 .85 .84 .83 .82 81 .80
o

El total de la columna mas las horas sueiio debe dar 24.

Este método se deriva de la informacién contenida en: Guia de Recomendaciones de Ingestion
Diaria, 8a. Edicion Revisada, Consejo de Alimentos y Nutricion, Consejo Nacional de
Investigacion, Academia Nacional de Ciencias, Washington D.C. 1974.




