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Convierta el Consumo en Trabajo

Barbara O’Neill, Ph.D., CFP(, Especialista de la Extensión en Manejo de Recursos Financieros

Karen Ensle, Ed.D., RD, Educadora de Ciencias de Salud Familiar y Comunitaria

Investigación y Extensión Cooperativa de Rutgers

“Las circunstancias pueden causar interrupciones y demoras, pero nunca pierda de vista su meta. Prepárese en toda forma que pueda, aumentando su conocimiento y añadiendo a su experiencia, de tal manera que saque el mejor provecho de una oportunidad cuando ésta ocurra.”









Mario Andretti


El balance energético ocurre cuando el número de calorías de alimentos y bebidas que uno consume es igual al número de calorías que quema su cuerpo a través de la actividad física. Si usted se encuentra con sobrepeso, esto quiere decir que su balance energético está “desbalanceado”.  Usted está comiendo más calorías de las que su cuerpo necesita para llevar a cabo las actividades diarias y las calorías adicionales están siendo almacenadas en forma de grasa. Solamente hay tres formas de mejorar su balance energético: consuma un menor número de calorías, queme más calorías, o una combinación de ambas. Según Alice Henneman, educadora de nutrición de la Universidad de Nebraska, añadirle más actividad a su estilo de vida es como obtener un “préstamo” gratis cada día. Aumenta su “salario de calorías” por que puede comer más si usa más sus pies. Sin embargo, muchas personas trabajan en empleos sedentarios, por lo que es necesario programar actividad física diaria para mejorar su balance energético.


Convertir el consumo en trabajo es una estrategia útil para ayudarle a mejorar su balance energético. Lo que esto significa es que hay que determinar cuanto ejercicio es requerido para quemar un cierto número de calorías. Si se requieren dos horas en la máquina de caminar para quemar las calorías consumidas en un pedazo de pie de manzana, puede ser que piense dos veces antes de comérselo (es decir, ¿vale la pena consumir tantas calorías?) o decidirá comer una porción más pequeña o reducir las calorías en alguna otra parte. Para poder hacer el cálculo requerido, necesita saber el contenido calórico de los alimentos (el cual puede obtener a través de las etiquetas de datos de nutrición de los distintos productos, o usando un cuaderno de bolsillo de conteo de calorías) y el número de calorías gastadas por hora al hacer distintos tipos comunes de actividades físicas. Además, puede obtener un número aproximado del gasto de calorías a través de las pantallas electrónicas de algunos aparatos para hacer ejercicio, como los entrenadores elípticos y las máquinas para caminar, especialmente aquellos que están programados para incluir el peso del usuario.

El informe titulado “2005 Dietary Guidelines For Americans” (Guías Dietéticas para los Estadounidenses de 2005) provee información sobre el gasto de calorías. Muestra el número de calorías que se queman por hora al hacer distintos tipos de actividad física, usando como ejemplo a un individuo de 154 libras de peso. El número de calorías quemadas por hora será mayor para aquellas personas que pesan más de 154 libras, y menor para personas que pesan menos de esto. Esto se debe a que el gasto de energía para actividades para mover su propio peso corporal (por ejemplo, caminar, correr) es mayor para las personas de mayor peso porque tienen que mover más peso. De tal manera que una persona que pesa 160 libras quemaría más calorías al caminar una milla, que una persona que pesa 130 libras. Por lo tanto, para poder hacer un cálculo preciso es muy importante verificar las suposiciones de peso corporal utilizadas en las tablas de gasto de calorías. Además, verifique la intensidad de la actividad física. Algunas actividades (por ejemplo, caminar, montar bicicleta) pueden ser consideradas como “moderadas” o “vigorosas”, dependiendo de la velocidad a la que se llevan a cabo, como se indica enseguida:

Calorías Gastadas en Actividades Físicas Comunes

	Actividad Física Moderada
	Calorías Gastadas por Hora para una Persona de 154 libras

	Caminata en el campo
	367

	Jardinería liviana / trabajo de jardín
	331

	Bailar
	331

	Golf (caminar y cargar los palos de golf)
	331

	Montar bicicleta (<10 mph)
	294

	Caminar (3.5 mph)
	279

	Levantamiento de pesas (entrenamiento general liviano)
	220

	Estiramiento
	184

	Actividad Física Vigorosa
	Calorías Gastadas por Hora para una Persona de 154 libras

	Correr / trotar
	588

	Montar bicicleta (>10 mph)
	588

	Nadar (despacio en estilo libre)
	514

	Aeróbicos
	478

	Caminar (4.5 mph)
	464

	Trabajo pesado de jardín (ejemplo, cortar leña)
	441

	Levantamiento de pesas (esfuerzo vigoroso)
	441


Fuente: The 2005 Dietary Guidelines Advisory Committee Report


Un ejemplo financiero comparable es “convertir los gastos en trabajo” calculando el número de horas de trabajo necesarias para devengar el ingreso neto (después de impuestos) requerido para poder comprar algo. Si sabe cuantas horas de trabajo son necesarias para poder comprar algo, es posible que piense dos veces antes de hacer la compra o tal vez busque una alternativa de menor costo.

Para hacer el cálculo, necesita saber el costo del artículo, su categoría de tasa marginal del impuesto federal (consulte www.rce.rutgers.edu/money/taxinfo/default.asp) y la duración promedio de su semana de trabajo, incluyendo el tiempo para viajar de ida y vuelta al trabajo. Luego, puede hacer los cálculos matemáticos como se muestra en el ejemplo siguiente:

1. Nombre del artículo que será comprado (ejemplo, abrigo) 

2. Costo del artículo (ejemplo, US$150) 

3. Ingreso semanal antes de impuestos (total) (ejemplo, US$800) 

4. Tasa marginal del impuesto federal: (ejemplo, 15%)

    (US$800 x 52 semanas = US$41,600 ingreso total anual; persona casada presentando declaración de impuestos conjunta)

5. Impuesto federal de ingresos: Línea 3 x Línea 4: (ejemplo., US$800 x .15 = US$120) 

6. Ingreso semanal después de impuestos (neto): Línea 3 – Línea 5 (ej., US$800 - US$120 = US$680) 

7. Número de horas trabajadas por semana, incluyendo tiempo de viaje al trabajo (ej., 50 horas)

8. Valor en dólares de una hora trabajada: Línea 6 ( Línea 7 (ej., US$680 ( 50 horas = US$13.60 por hora) 

9. Número de horas de trabajo necesarias para comprar el artículo: Línea 2 ( Línea 8 (ej., US$150 ( US$13.60 = 11 horas)


Use las hojas de trabajo que se presentan a continuación para crear cálculos personalizados del “costo,” en tiempo invertido en hacer ejercicio o en trabajar, de comer o comprar alguna cosa:

Convierta el Consumo en Trabajo - Salud
Haga una lista de diez alimentos que le dan “tentación”, y su tamaño de porción y número de calorías. Luego, escriba la cantidad de tiempo aproximada que le tomaría para poder quemar las calorías, usando uno de los métodos de ejercicio que aparecen en la lista anterior. Se provee una muestra de cálculo.

	Artículo de Comida
	Tamaño de Porción
	Número de Calorías
	Tiempo Aproximado Requerido para Quemar las Calorías y Nombre de la Actividad



	Helado Marca XYZ
	½ taza
	230 calorías
	½ hora de caminar en forma vigorosa

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Convierta el Consumo en Trabajo - Riqueza
Complete el cálculo siguiente para los artículos que desea comprar, siguiendo el ejemplo de la muestra anterior:

1. Nombre del artículo que será comprado: ____________________

2. Costo del artículo:  US$_______________________

3. Ingreso semanal antes de impuestos (total): US$______________

4. Tasa marginal del impuesto federal:  ___________%

    (US$__________ ingreso anual total; ______________ tipo de declaración de impuestos)

5. Impuesto federal de ingresos: Línea 3 x Línea 4: (ejemplo, US$________ x .___ = US$120) 

6. Ingreso semanal después de impuestos (neto): Línea 3 – Línea 5: US$_________________ 

7. Número de horas trabajadas por semana, incluyendo tiempo de viaje al trabajo: ______________ horas

8. Valor en dólares de una hora trabajada: Línea 6 ( Línea 7: ______ ( ____ horas = US$ ____(por hora) 

9. Número de horas de trabajo necesarias para comprar el artículo: Línea 2 ( Línea 8:

 ________ ( US$_________ = _____ horas

[image: image3.wmf]
Pasos de Acción

Salud
· Use la hoja de trabajo “Convierta el Consumo en Trabajo”  para poder apreciar de mejor manera el balance energético.

· Haga una lista de los alimentos por los que “vale la pena hacer ejercicio” y aquéllos por los que no vale la pena hacerlo.

· Sígale la pista a su peso semanalmente para medir los cambios en su balance energético con el transcurso del tiempo.

Riqueza
· Use la hoja de trabajo “Convierta el Consumo en Trabajo”  para poder apreciar de mejor manera el costo de las compras comparado con el tiempo que le toma en ganar el dinero que pagó por ellas.

· Haga una lista de los artículos por los que “vale la pena trabajar largas horas” y aquéllos por los que no vale la pena hacerlo.

· Sígale la pista a sus ingresos y gastos de manera periódica para medir los cambios en el flujo de efectivo con el transcurso del tiempo.
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