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La clasificacion de los alimentos segun calorias y los alimentos agrupados

por hidratos de carbono, lipidos y proteinas

Una kilocaloria (kcal) es una unidad que se usa para expresar la energia de los
alimentos. Simplemente se refiere a la energia térmica que aporta todo lo que comemos.
Las calorias estan en todo lo que comemos. Los paquetes vienen con nimeros que los

cuantifican, y los nutricionistas siguen hablando del tema.

Escuchamos mucho sobre las calorias, pero pocas personas conocen la realidad sobre
ellas. Podriamos decir que son como "combustible" que nuestro cuerpo necesita para
vivir. Sin ellos no tendriamos la energia para realizar nuestras actividades diarias, ni
siquiera para mantenernos vivos, ya que la respiracion y la digestion son acciones

(involuntarias pero capitales) que también consumen calorias.

Para saber cuantas calorias tiene un alimento, se multiplica los gramos de carbohidratos
por 4, los gramos de proteina por 4 y la cantidad total de grasas por 9. Si se desea saber
el valor de una comida total con maltiples componentes, se debe obtener las calorias de
cada alimento. quitar y luego agregar para poder encontrar el total de calorias en el

plato.
Calorias de los alimentos por cada 100 gramos segun su grupo
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Frutos secos y semillas

Alimento Kcal
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Cereales y legumbres

Alimento Kcal
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Carnes, pescado y huevo

Alimento Kcal
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Pollo (muslo)
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Léacteos y derivados

Alimentos Kcal
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Leche entera

Leche semidescremada
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Aceites y azUcares

Como todos sabemos, los ingredientes que componen nuestra dieta aportan a su manera
los diversos aspectos bioquimicos necesarios para el normal funcionamiento del cuerpo
humano, por lo que la nutricion ideal incluye muchos nutrientes diferentes:

carbohidratos, lipidos y proteinas.

Los carbohidratos son azucares (carbohidratos) que son la principal fuente de energia en
el cuerpo humano y se consumen principalmente directamente en forma de fibras,
almidones o azUcares. Los carbohidratos se metabolizan més rapido y mas directamente
que otros nutrientes y entran al sistema inmediatamente. Sin embargo, cuando se

consumen en exceso, se almacenan en forma de grasas.
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Los lipidos o grasas son moléculas diferentes, mas complejas y mas dificiles de

descomponer que los carbohidratos, insolubles en agua y diseminadas en el cuerpo

humano, no solo como mecanismos de reserva de energia (triglicéridos), sino también

como bloques estructurales (fosfolipidos). y sustancias reguladoras (hormonas

esteroides). Hay tres tipos de lipidos: saturados, monoinsaturados y poliinsaturados.

Las proteinas, o prétidos, son las biomoléculas méas bésicas y versatiles que existen,

compuestas por cadenas lineales de aminoacidos. Son necesarios para la mayoria de las

funciones estructurales, reguladoras o defensivas del organismo y proporcionan al

organismo nutrientes esenciales permanentes y energia a largo plazo, aunque son

sustancias de asimilacion mas lenta.

‘ Alimentos agrupados

Hidratos de carbono Lipidos Proteinas
Cereales Mantequilla Huevos
Panes Carnes rojas Carnes blancas y rojas
Pastas Mariscos Leche y yogur
Frutas Aceites vegetales Salmén, merluza, bacalao,

sardinas y atdn

Frutos secos

Frutos secos y semillas

Mani y otros frutos secos

Lacteos Huevos Legumbres
Miel Leche entera Embutidos
Gaseosas Pescados Carne de cerno no grasa
Legumbres Soja 0 soya Quesos madurados
Tubérculos Frituras Gelatina
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Resulta muy util el poder conocer las calorias, ya que de alli aprendemos el hecho del

porque tenemos que consumirlas de una forma nivelada y balanceada, ya que estas

cumplen diversas funciones en nuestro organismo que resultan ser esenciales para la

vida, ya que si las calorias, practicamente estariamos muertos. Para tener esta ingesta de

carbohidratos de forma nivelada, hay que considerar informarse de cuantas calorias

tiene cierto tipo de alimento, pero también va de la mano el saber como calcular la

cantidad de estas dependiendo de cuanto alimento vamos a consumir en un plato.

También suele ser importante conocer qué tipo de nutrientes puede tener nuestros

alimentos del dia al dia, ya que no todos los nutrientes tienen la misma funcion y

degradacion dentro de nuestro organismo.
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y-proteinas/
https://www.tuasaude.com/es/calorias-de-los-alimentos/
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