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La relación que existe entre el gasto
de energía cuando se está en reposo
y la masa libre de grasa que tiene
una persona es una piedra angular
en el estudio de la regulación del peso 
corporal y las necesidades energéticas 
humanas. Existen varios métodos que
nos permiten conocer y monitorear
estos elementos.

NECESIDADES DE ENERGÍA: ¿DE QUÉ DEPENDEN? • PALOS, A. y ALFARO, S. • Páginas 23-26

Gasto
energético
en reposo:

fundamentos,
medición

y aplicaciones  

Recibido: 24.06.2024 • Aceptado: 09.06.2025

Palabras clave: Energía; Calorimetría; Músculo.

ANA GABRIELA PALOS LUCIO
gabriela.palos@uaslp.mx
SOFÍA ALFARO ALFARO
A280504@alumnos.uaslp.mx
FACULTAD DE ENFERMERÍA Y NUTRICIÓN, UASLP



UNIVERSITARIOS POTOSINOS • 282 •24
NECESIDADES DE ENERGÍA: ¿DE QUÉ DEPENDEN? • PALOS, A. y ALFARO, S. • Páginas 23-26

Todos los organismos vivos gastan ener-

gía para el mantenimiento de la homeos-

tasis celular. La energía producida por los 

procesos metabólicos en los humanos 

consta de tres componentes principales: 

el gasto energético en reposo (GER), el 

efecto térmico de los alimentos (ETA) y el 

gasto energético inducido por la activi-

dad física (GAF). El GER, medido en con-

diciones de reposo, suele representar la 

porción más grande (aproximadamente 

de 60% a 75%) del gasto energético total.

El gasto de energía en un día 
Las acciones esenciales de la vida, desde 

la reproducción, el desarrollo, hasta el 

mantenimiento de la propia subsisten-

cia y toda función o tarea que implique 

movimiento, requiere energía. Por ello, es 

fundamental conocer el gasto energéti-

co total diario (GETD) de una persona, ya 

que esto permite comprender las nece-

sidades nutricionales y, a su vez, estimar 

cuánta energía utiliza para realizar las ac-

tividades y funciones cotidianas (Pontzer, 

et al., 2021).

El GETD es la energía que utiliza el cuerpo 

en un día, incluye la energía requerida 

para las funciones fisiológicas básicas, 

la realización de actividad física y la di-

gestión de los alimentos. El GETD está in-

fluenciado por factores como la edad, el 

sexo, la composición corporal y el estilo 

de vida, que cambian a lo largo del curso 

de la vida humana.  (Heather, et al., 2007).

El gasto energético basal o GER, se define 

como la cantidad de energía necesaria 

para mantener las funciones corporales 

esenciales, como la respiración el funcio-

namiento de los órganos. El GER contri-

buye a aproximadamente de un 60% a 

un 75 % al gasto energético diario total 

de adultos sedentarios, y alrededor del 

75 % en personas activas. Esta propor-

ción varía en función de la composición 

corporal, especialmente de la masa corporal magra o masa libre de grasa (Frings-Meu-

then, et al., 2021).

¿Qué es la masa libre de grasa (MLG)?
Uno de los principales determinantes del GER es la composición corporal, especial-

mente la MLG. Pero, ¿qué es? Se trata del conjunto de los componentes funcionales 

del organismo implicados en los procesos metabólicamente activos, como huesos, 

músculos, agua extracelular, tejido nervioso y todas las demás células que no son adi-

pocitos o células grasas (Frings-Meuthen, et al., 2021). 

Las células que almacenan grasa, contienen más energía de la que realmente con-

sumen, siendo responsables solo del 5 % del GER en adultos. En cambio, el 95% es 

consumido por células que forman los tejidos libres de grasa. Por ello, se sugiere que 

el GER (o, en términos más específicos, el VO2) podría emplearse como indicador de 

los tejidos metabólicamente activos del cuerpo. Esta estimación se considera más 

precisa que las medidas indirectas como peso, talla o pliegues cutáneos (Pontzer, H., 

et al., 2021).

Aunque un componente de la MLG es la masa muscular, es importante mencionar 

que ésta disminuye, en promedio, entre 0.4-y 0.8 kilogramos por década después de 

los 30 años, siendo mayor esta pérdida en hombres (1%) que en mujeres (0.5 %). Entre 

los 20 y 80 años, existe una disminución de alrededor del 40 % en el área de sección 

transversal muscular. En menor medida, la reducción de la actividad física contribuye 

a la disminución del GER. En teoría, estas disminuciones relacionadas con la edad tanto 

en la MLG como en el GER se pueden contrarrestar, siempre y cuando los niveles de 

ingesta de energía sean suficientes (Frings-Meuthen, et al., 2021).  

Tener valores de GER válidos y confiables es crucial para establecer objetivos alcanza-

bles para las intervenciones dietéticas y de ejercicio.

¿Cómo puedo saber cuál es mi GER? 
Uno de los métodos no invasivos, confiables por su buena precisión y exactitud para 

medir el GER, y la utilización de combustible de un individuo, es la calorimetría indi-

recta. La denominación “indirecta” indica que su medición es a través de equivalen-

cias, es decir, evalúa indirectamente la producción de calor o el metabolismo de un 

individuo midiendo el consumo de oxígeno y la producción de dióxido de carbono 

(Mtaweh H, et al., 2018). 

En otras palabras, se basa en la teoría de que la energía química que se obtiene de la 

oxidación de un substrato es proporcional al consumo de oxígeno (VO2) y a la liberación 

de dióxido de carbono (VCO2). Con este método se pueden identificar los sustratos el 

organismo usa para obtener energía y cubrir las demandas que el organismo requiere.

La calorimetría indirecta se basa en los estudios fundamentales realizados por Antoine 

Lavoisier, quien identificó la química de la combustión y demostró que los mismos 

procesos químicos ocurrían durante la respiración. (Mtaweh, et al., 2018)
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Imagen  1.

Calorímetro. Resultados de la prueba del gasto energético en reposo

Su importancia radica en su utilidad, ya que permite conocer las demandas de ener-

gía y nutrientes, con base en la utilización del sustrato y detectar alguna anomalía en 

los metabolismos de nutrientes relacionado con alguna enfermedad metabólica. Así, 

proporciona información para diseñar planes de alimentación con mayor precisión y 

exactitud. Además, es un instrumento de alta calidad y confiabilidad en cuanto a los 

datos que se obtienen (Vargas Z, et al., 2011). 

El calorímetro es el aparato que utiliza el método de la calorimetría indirecta para 

medir el GER. Este aparato varía en tamaño, desde dispositivos portátiles hasta del 

tamaño de una habitación. Científicos de múltiples disciplinas lo han utilizado para 

medir el gasto energético, establecer los requerimientos de nutrientes, medir la condi-

ción física y evaluar la utilización de macronutrientes durante el descanso y el ejercicio 

(Frings-Meuthen, et al., 2021). En el ámbito clínico, los médicos han utilizado la calori-

metría indirecta para optimizar el soporte nutricional en los trastornos metabólicos y 

cuantificar las necesidades energéticas de los pacientes. 

¿Qué implica el uso del calorímetro? 
Antes de iniciar la medición, el equipo debe calibrarse (Imagen 1). El paciente debe 

estar en reposo y se le coloca una mascarilla que abarca la boca y la nariz. Es necesario 

que el paciente esté en ayunas y permanezca sentado, sin moverse, al menos 30 mi-

nutos (Imagen 2). Es preferible realizar la prueba a primera hora del día y controlar las 

condiciones ambientales (temperatura, humedad y presión) para garantizar la neutra-

lidad térmica y ambiental, ya que, en caso contrario pueden invalidarse los resultados 

(Mtaweh H., et al., 2018). 

¿Dónde podemos hacernos una prueba de calorimetría indirecta en reposo?
La Facultad de Enfermería y Nutrición (FEN) cuenta con el calorímetro que se ubica 

en el Laboratorio de Evaluación Nutricional de la Facultad. Este estudio es de utilidad 

para toda la población; es muy utilizado por personas que realizan ejercicio, por perso-

nal de centros deportivos, universidades y equipos de medio y alto rendimiento. En el 
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ámbito clínico, también puede utilizarse 

en pacientes ambulatorios, hospitaliza-

dos o en terapia intensiva para estimar el 

gasto energético. 

Para concluir, el gasto de energía en los 

seres humanos está determinado por 

factores como el tamaño, la composi-

ción corporal, el entorno y el compor-

tamiento. Un cuerpo de mayor tamaño, 

especialmente con mayor MLG, requiere 

más mantenimiento y, por lo tanto, indu-

ce una tasa metabólica basal o un gasto 

energético en reposo más alto. El méto-

do más preciso y exacto para medir el 

GER es la calorimetría indirecta, una prue-

ba que se realiza en la FEN. 
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Imagen  2.

Funcionamiento del calorímetro indirecto 
Fuente: elaboración propia

Imagen  3.

Laboratorio de Evaluación Nutricional
Fuente: elaboración propia


