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Bioquímica molecular 











Expectativa   Vs Realidad



Dice mi mamá que, qué es 
la bioquímica molecular???



Ciencia que  estudia
la química de la vida 

desde su composición 
mas pequeña 

(molécula)

Bibliografía:  Severo Ochoa, Universidad de Alicante, España. 
Bloque de Enfermería . Tema Bioquímica molecular 





















































DX

Disponibilidad

Atención o 
Programa de acción

Corto 
plazo

Mediano 
plazo

Largo 
plazo

A,B,C,D-P de la Nutrición
Valoraciones, Test

M. de entrenamiento

Plan Nutrimental

Plan Emocional

Plan Coach



Porque 
entonces:

Cada persona tiene diferente objetivo

Cada persona necesita un diferente tipo de 
entrenamiento

Cada persona necesita un diferente tipo de plan 
de alimentación

NO POR QUE LO PUEDA HACER, 
SIGNIFICA QUE ES LO QUE EL 
NECESITA!!!!





ABCD-P de la 
Nutrición

y la P???



1.- Valoraciones



Cabello- se cae-se lo 
pinta-tamaño-grosor-
diseño

Uñas y dedos-
Forma-tamaño-
diseño-
Manchas-color

Maquillaje –color-
marca- cantidad

Cuello- Cirugía
Busto-tamaño

Cara-cejas-barbilla-
bigote-bisuteria

Bisuteria

Ropa-Tipo-Color-
tamaño-Marca-
Diseño-
Combinación –
Desgaste

Zapatos – desgaste- forma-color-marca

Perfume
Desodorante

Postura cerrada-abierta -
Microexpresión
Personalidad-Tono de voz
Visual-Auditivo –kinestésico- ojos
Mecanismos de defensa

Exploración
Signo de bandera- alopecia –anchas de 
bitot- Conjuntivas- Arrugas, xerosis-
queratosis- dentadura- gingivitis-
manchas faciales-cloasma-lupus-
quelosis-glosistis-saturnismo-alitosis-
Ganglios-acantosis nigricans- Tiroiditis 
(bocio)-papada-Biotipo-Tipo de 
almacenamiento de grasa-Estria-Acne-
dermatitis-manchas blancas en brazos-
manchas cafés en brazos-Color de la 
piel- desgaste de uñas- cicatrices, vello 
corporal, tamaño de genitales, olor, 
inflamación en articulaciones -
Lipodistrofia ginecoide- varices- etc. 



Antropometría
Peso
Alturas, Anchuras
Circunferencias
Diámetros
Panículos Adiposos
Impedancia
Calorimetría 
Dexa, BodPod,
Submarino hidrostáticoIMC

ICC
%grasa
Masa Magra
Masa muscular
Agua Corporal Total
Gasto energético
Hidratación –Deshidratación
Biotipo (Somatotipo)
Proporcionalidad de Phantom
Biomecanica
Muchos mas….



IMC
Índice de masa Corporal

Peso kg
-------------------------------

(Talla mts *Talla mts)



ICC
Índice  Cintura Cadera



% de Gr- Masa 
magra- Masa Magra-

ACT



Gasto Energético
Y Evaluaciones F.



Bioquímicos
Química Sanguínea de 
36 elementos
Biometría hemática
Perfiles
Tiempos
Frotis
EGO
Coprológico
Genéticos

Funcionamiento 
metabólico





Clínicos
Antecedentes Patológicos personales
Antecedentes patológicos familiares
Antecedentes personales No 
patológicos(entrenamiento)
Cirugías
Medicación
Interacciones Fármacos Nutrimentos
Modo de vida

Diabetes
HTA
Patología renales
Patología cardiaca
Patología gástrica
Patologías…..





Dietéticos
Método recordatorio de 24 horas.
Frecuencia de consumo.
Pesada directa de los alimentos.
Historia dietética.
Autoencuesta recordatorio de 24 horas por 3 días.

Como come 

y como 

vive??



Psicológico
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Gasto Energético en Reposo 
(GER).

Mifflin MD, St Jeor ST, Hill LA, Scott BJ, Daugherty SA, Koh YO. 
A new predictive equation for resting energy expenditure in 

healthy individuals. Am J Clin Nutr. 1990 Feb; 51 (2): 241-247.

¿Cómo se calcula y “estima” el GER?

Mifflin y St. Jeor (1990) crean su formula 
predictiva del GER con: 

• 498 sujetos totales.
• 251 hombres.

• 247 mujeres. 

• Rangos de edad. 
• Hombres = 44.4 ± 14.3, rango de 19 –

78 años. 

• Mujeres = 44.6 ± 14, rango de 20 – 76 
años

• Composición corporal. 
• Normopeso = 264.

• Sobrepeso/obesidad = 234. 

• Se utilizo análisis de regresión múltiple 
y se comparo con calorimetría indirecta. 

Hombres

𝐺𝐸𝑅𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑑í𝑎 = (9.99 x 𝑝𝑒𝑠𝑜𝑘𝑔) + (6.25 x 𝑡𝑎𝑙𝑙𝑎𝑐𝑚) – (4.92 x 𝑒𝑑𝑎𝑑𝑎ñ𝑜𝑠) + 5

Mujeres

𝐺𝐸𝑅𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑑í𝑎 = (9.99 x 𝑝𝑒𝑠𝑜𝑘𝑔) + (6.25 x 𝑡𝑎𝑙𝑙𝑎𝑐𝑚) – (4.92 x 𝑒𝑑𝑎𝑑𝑎ñ𝑜𝑠) - 161

Formula de predicción con la mayor relación 

exactitud/practicidad en la actualidad



Efecto Termogénico de los Alimentos (ETA).

Williams M., Anderson D. y Rawson E. “Nutrición para la salud, condición física y el deporte” (2015) Barcelona:España PAIDOTRIBO

¿Qué es?

• Es la energía necesaria para absorber, transportar, almacenar y 
metabolizar la comida consumida. Cuanto mayor sea el contenido 
calórico de la comida, mayor será el ETA.

¿Cómo se calcula y “estima” el ETA?

Macronutriente Porcentaje del GER 

Proteínas 25 - 30 %

Hidratos de Carbono 10 - 15 %

Lípidos 2 - 5 %



Termogénesis de la Actividad No Ejercicio (TANE).

Adaptacion propia de:
Williams M., Anderson D. y Rawson E. “Nutrición para la salud, condición física y el deporte” (2015) Barcelona:España PAIDOTRIBO

¿Qué es?

• Es la energía necesaria para realizar las actividades físicas cotidianas, como caminar, subir escaleras, 
quehaceres domésticos, ir de compras, etc. 

¿Cómo se calcula y “estima” el TANE?

• Se multiplica el GER por el Cociente de Actividad Física dependiendo del Nivele de Actividad Física Diaria. 

Categoría Descripción Coeficiente 

Hombres

Coeficiente 

Mujeres

Sedentario
No necesitan caminar prácticamente nada, utilizan el vehículo para cualquier 

cosa, pasan la mayor parte de su tiempo en mirar TV o en la computadora, se 

mueven muy poco y su trabajo es estar sentado todo el día.
1 – 1.11 1 – 1.10

Poco Activo

No caminan grandes distancias, usan el vehículo la mayor parte del tiempo, 

su trabajo es estar sentado o parado la mayor parte del día, se mueven 

moderadamente y realizan actividades del hogar, estudian o trabajan en 

actividades mentales. 

1.12 – 1.26 1.11 – 1.24

Moderadament

e Activo

Su trabajo necesita actividades físicas moderadas, se mueven mucho y solo

usan el vehículo para ciertas cosas, se trasladan en bicicleta o a pie a los 

lugares y realizan quehaceres del hogar vigorosos. 
1.27 – 1.47 1.25 – 1.44

Muy Activo

Su trabajo necesita actividades físicas extenuantes, caminan mucho durante 

todo el día, no usan el vehículo, se trasladan a pie o en bicicleta, no pasan 

practicante tiempo sentados sin hacer nada, realizan muchas actividades 

cotidianas sin descanso durante todo el día. 

1.48 1.45



Termogénesis de la Actividad Física (TAF).

Williams M., Anderson D. y Rawson E. “Nutrición para la salud, 
condición física y el deporte” (2015) Barcelona:España PAIDOTRIBO

¿Qué es? 

• Es la energía necesaria para realizar dicha actividad física, utilizada tanto para mantener las reacciones fisiológicas básicas 
para la vida, como el aumento de las mismas para realizar el ejercicio en cuestión. 

¿Cómo se personaliza el cálculo? 

Método de “Calorimetría por pulsometro”.  

• LPM = Latidos por minuto.

• Nota: Se puede promediar los latidos durante toda la sesión de entrenamiento o se puede dividir por intensidades de trabajo y bloques de tiempo

• Este resultado se multiplica por la cantidad de minutos que se realice la actividad física a esa intensidad aproximada. 

Hombres

𝐺𝐸𝐴𝐹𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑚𝑖𝑛 = (-55.0969 + (0.6309 x LPM) + (0.1988 x 𝑝𝑒𝑠𝑜𝑘𝑔) + (0.2017 x 𝑒𝑑𝑎𝑑𝑎ñ𝑜𝑠)) / 4.184

Mujeres

𝐺𝐸𝐴𝐹𝑘𝑐𝑎𝑙/𝑚𝑖𝑛 = (-20.4022 + (0.4472 x LPM) + (0.1283 x 𝑝𝑒𝑠𝑜𝑘𝑔) + (0.0740 x 𝑒𝑑𝑎𝑑𝑎ñ𝑜𝑠)) / 4.184



Propuesta de puesta a punto en Fisicoconstructivismo.

Nutriente/Día Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo (Día 

de 

competencia)

Proteínas 3.6 – 3.8 

g/kg

3.8 – 4.0 g/kg 4.0 – 4.2 g/kg 4.2 - 4.4 g/kg 1 g/kg 1 g/kg 1 g/kg

Hidratos de 

carbono

0.4 g/kg 0.3 g/kg 0.2 g/kg 0.1 g/kg Restante para 

el GET

Restante para 

el GET

Restante para el 

GET

Lípidos Restante 

para el GET

Restante para 

el GET

Restante para 

el GET

Restante para el 

GET

Mínimo Mínimo Mínimo 

Agua 1 L/16 kg 1 L/14 kg 1 L/12 kg 1 L/10 kg 100 ml/10 kg 100 ml/12 kg 100 ml/14 kg

Sodio 5000 mg/día 6000 mg/día 7000 mg/día 8000 mg/día 1000 mg/día 500 mg/día 300 mg/día

Potasio 3000 mg/día 3250 mg/día 3500 mg/día 3750 mg/día 4000 mg/día 4250 mg/día 4500 mg/día

Creatina 300 mg/kg 300 mg/kg 300 mg/kg 300 mg/kg 300 mg/kg 300 mg/kg 300 mg/kg

Glicerina 0 ml/kg 0 ml/kg 0 ml/kg 0 ml/kg 1.5 ml/kg 1 ml/kg 0.5 ml/kg

Entrenamiento Extenuante Extenuante Extenuante Extenuante Descanso 

total

Descanso 

total

Descanso total

Helms E., Aragon A. y Fitshen P. “Evidence-based recommendation for natural bodybuilding 
contest preparation: nutrition and supplementation” (2014). Journal of the International Society 
of Sport Nutrition. 11:20

Nota: El entrenamiento “Extenuante” debe consistir en rutinas de cuerpo completo, de alta intensidad y alto volumen. 






