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¿QUÉ SON LAS CALORÍAS? 
 

Las calorías son la energía que le proporciona a su cuerpo a través de los alimentos, 

es decir, el combustible necesario para respirar, caminar, hacer ejercicio e incluso 

dormir. Los científicos definen las kilocalorías como la energía necesaria para 

calentar un litro de agua a 1 ° C. Suena un poco abstracto. Pero básicamente esta 

es la energía necesaria para calentar un litro de agua mineral en una botella entre 

19 ° C y 20 ° C. Para este proceso de calentamiento, necesitas mil calorías. 

 

NO TODAS LAS CALORÍAS SON IGUALES 

 
No significa que no puedas comer dulces. Y es que no todas las calorías son iguales. 

Un chocolatina tiene, por ejemplo, el mismo contenido de energía que un bol de 

smoothie con nueces y copos de avena, pero eso no significa que vayas a engordar 

de la misma manera. El alto contenido de azúcar y grasa del chocolate se 

nota rápidamente en el abdomen o en las caderas, ya que los azúcares simples, 

como los que contienen los dulces, pasan muy rápidamente a la sangre. A 

continuación, el cuerpo libera insulina , lo que a la larga produce almacenamientos 

de grasa y una sensación de hambre recurrente. 

Con un bol de smoothie el nivel de azúcar en la sangre aumenta mucho más 

despacio. Esto se debe a que tu cuerpo absorbe los carbohidratos complejos de los 

copos de avena y la fruta fresca mucho más despacio. De esta manera te sientes 

satisfecho más tiempo y no necesitas snacks entre comidas. 

El balance y una proporción equilibrada de cada comida son las claves de 

una nutrición sana. 

 

CALCULAR DE CALORÍAS 

 
Para saber cuánta energía necesita tu cuerpo todos los días, ahora puedes usar 

nuestra calculadora de calorías gratuita para calcular tu metabolismo basal y tu 

gasto de ejercicio físico. El metabolismo basal es la energía que consume el cuerpo 

en estado de reposo, es decir, la energía que consume estando acostado en el sofá 

todo el día. La energía extra que necesita para el ejercicio físico se denomina gasto 

de ejercicio físico. 



TABLAS DE CALORIAS  
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