Ficha de Valoración del Balance Energético en 3 días

Alumno:                    






          Curso:                                                                      

Edad: 










Fecha:                     

	DATOS COMPOSICIÓN CORPORAL

	Peso:
	
	Perímetro Cadera:
	

	Altura:
	
	Perímetro Cintura:
	

	IMC: Kg/m2
	
	ICC:I Cintura/I Cadera
	


                             Valores Índice Cintura-Cadera
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Valores IMC Chicos
	Edad
	Déficit
	Normal
	Sobrepeso
	Riesgo
	Obesidad

	12
13
14
15
16
17
18
	<16.5
<17.0
<17.6
<18.2
<18.9
<19.5
<20.2
	16.5 - 19.7
17.0 - 20.4
17.6 - 21.2
18.2 - 21.9
18.9 - 22.7
19.5 - 23.4
20.2 - 24.1
	>19.7
>20.4
>21.2
>21.9
>22.7
>23.4
>24.1
	>21.0
>21.8
>22.6
>23.4
>24.2
>24.9
>25.6
	>24.2
>25.1
>26.0
>26.8
>27.5
>28.2
>29.0


Valores IMC Chicas
	Edad
	Déficit
	Normal
	Sobrepeso
	Riesgo
	Obesidad

	12
13
14
15
16
17
18
	<16.5
<17.1
<17.6
<18.2
<18.7
<19.1
<19.4
	16.5 – 20.2
17.1 - 21.0
17.6 - 21.7
18.2 – 22.3
18.7 - 22.9
19.1 - 23.4
19.4 - 23.8
	>20.2
>21.0
>21.7
>22.3
>22.9
>23.4
>23.8
	>21.8
>22.5
>23.3
>24.0
>24.7
>25.2
>25.6
	>25.2
>26.3
>27.3
>28.1
>28.9
>29.6
>30.3


Registro de la alimentación:                                      Día 1   Fecha:

	Hora:

	                                DESAYUNO
	

	Alimento
	Cantidad 
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                 ALMUERZO

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                   COMIDA

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                 MERIENDA

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                     CENA

	Alimento
	Cantidad 
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Registro de la alimentación:                                      Día 2   Fecha:

	Hora:

	                                DESAYUNO
	

	Alimento
	Cantidad 
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                 ALMUERZO

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                   COMIDA

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                 MERIENDA

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                     CENA

	Alimento
	Cantidad 
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Registro de la alimentación:                                      Día 3   Fecha:

	Hora:

	                                DESAYUNO
	

	Alimento
	Cantidad 
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                 ALMUERZO

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                   COMIDA

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                 MERIENDA

	Alimento
	Cantidad
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	Hora:
	                                     CENA

	Alimento
	Cantidad 
	Kcal/100gr
	Kcal ingeridas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Valoración del gasto energético:

	Indice Metabólico en Reposo:

	    Chicos 10-18 años: (Peso Kg x 17,5) + 651
	

	    Chicas 10-18 años: (Peso Kg  x 12,2) + 746
	


	Gasto Metabólico diario:

	IMR x 1,4 Vida sedentaria
	

	IMR x 1,7 Vida moderadamente activa
	

	IMR x 2    Vida muy activa
	


	Calcular calorías gastadas en ejercicio:

	Día 1
	
	

	Día 2
	
	

	Día 3
	
	


	Calorías gastadas totales

	Día 1
	

	Día 2
	

	Día 3
	


Valoración de la ingesta calórica:

	Calorías ingeridas totales

	Día 1
	

	Día 2
	

	Día 3
	


Valoración del balance energético total:

	
	DIA 1
	DIA 2
	DIA 3

	Resultado de la ingesta calórica:

	
	
	

	Resultado del gasto calórico:


	
	
	

	Resultado del balance energético:

	
	
	


Conclusiones:

Realiza una reflexión lo más amplia posible sobre
1. Valoración de mi alimentación:

2. Valoración de mi actividad física:
3. Valoración de mi estilo de vida:
