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necesaria para mantener la vida y la energia requerida para realizar actividad
fisica.

La forma habitual de cuantificar las necesidades de energia de un "individuo (GEB) es el mayor componente del reggerimiento energético total y se rgfiere al gasto en el El GFB representa el costo ml’nir.no.de energia para que el cuerpo realice |

i . . , . rubro de lo que se conoce como condiciones basales: que son las que existen al despertar funciones vitales de mantenimiento que no se detienen, que s
cons.lste . sumar,las nece5|dad.es RS s 0 Mt (g?Sto ene.rgetlco sk con 2 Gasto energético basal después de dormir de 10 a 12 horas, en un estado de post-absorcién (al menos 12 horas inevitables: la cardiovascular, la respiratoria, la endocrina, la del siste
g ded de. - I RS ded,lc.a o1 termogenesis BT (ETA) v la cantidad después de haber ingerido alimentos), bajo condiciones de termoneutralidad y descanso nervioso central, la renal, la hepatica, la inmune, la termogenesis y, en
B R e icaciilSica(AF) que realiza. fisico y mental. caso, las del crecimiento, el embarazo o la lactancia.

El apetito y la saciedad son los mejores indicadores de las necesidades energéticas; de tal manera, los

7 .

a actividad fisica es la variable que mas afecta al gasto energético y por ende a la



