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División de alimentos según calorías 

Introducción  

La caloría es una unidad de energía. En nutrición, cuando se habla de calorías se 

refiere a la energía que las personas obtienen de los alimentos y bebidas que 

consumen, y la energía que usa nuestro propio cuerpo en la actividad física. 

Desarrollo  

Los alimentos se encuentran en la naturaleza y son los que nos proporcionan 

los nutrientes. Un alimento no nos puede aportar todos los nutrientes esenciales, 

por eso es necesario hacer una dieta equilibrada.  

Las calorías son la cantidad de energía que un alimento le proporciona al 

organismo para que cumpla con todas sus funciones vitales, para saber el valor 

total de las calorías que un alimento posee se debe tomar en cuenta la cantidad 

de proteínas, carbohidratos, grasas y de alcohol que posee. 

  

Cada grupo de alimentos proporciona una cantidad de calorías en promedio: 

 1g de carbohidratos proporciona 4 calorías; 

 1g de proteínas proporciona 4 calorías; 

 1g de grasas proporciona 9 calorías; 

 1g de alcohol proporciona 7 calorías.  

 

Es importante mencionar que componentes como el agua, las fibras, las vitaminas 

y los minerales no proporcionan calorías para el organismo, sin embargo, son 

importantes para otros procesos biológicos. 

Los 5 grupos de alimentos son: 

1. Hortalizas, frutas, frutos secos y semillas. 

Son alimentos reguladores, frescos, que no deben faltar en nuestra dieta y se deben 

consumir cada día unas cinco raciones de frutas y verduras y un puñadito de frutos 

secos. 



2. Cereales y legumbres 

Son alimentos energéticos que constituyen también la base de una alimentación 

sana.  

3.-Carnes, huevos y pescados. 

Son alimentos plásticos que ayudan a construir tejidos y que aportan también 

energía. 

4. Lácteos y derivados (queso, yogur…) 

También son alimentos plásticos necesarios para un correcto crecimiento, que 

refuerzan los huesos, los dientes y las uñas.  

5. Aceites, grasas y azúcares. 

Son alimentos energéticos que también son necesarios para el correcto 

funcionamiento de los órganos del cuerpo. Se deben consumir con moderación, y 

primar sobre todos las grasas insaturadas que protegen el corazón y las arterias y 

que están presentes en aceite vegetales, semillas o frutos secos, pescados y 

mariscos. 

 

Tablas de calorías por grupos  

https://www.axahealthkeeper.com/blog/los-beneficios-de-la-carne/
https://www.axahealthkeeper.com/blog/los-beneficios-de-la-carne/
https://www.axahealthkeeper.com/blog/alimentacion-saludable-el-huevo-en-la-dieta/
https://www.axahealthkeeper.com/blog/beneficios-de-un-alimento-de-lujo-el-yogur/


 



 

 





Conclusión  

Las calorías son el combustible que usted necesita para trabajar y jugar. ¡Necesita 

calorías incluso para descansar y dormir! Los alimentos y las bebidas tienen 

distintas cantidades de calorías y nutrientes. Cuando se elige qué comer y beber, 

es importante lograr la combinación adecuada: suficientes nutrientes, pero no 

demasiadas calorías 
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Alimentos agrupados por HC, Lípidos y Proteínas 

Hidratos de carbono  

Los carbohidratos, hidratos de carbono, azúcares o glúcidos constituyen una parte 

fundamental de la alimentación humana. Aunque su función principal es la de ser 

un excelente combustible metabólico. 

Los carbohidratos son para el hombre el principal grupo de nutrientes energéticos, 

y en la célula constituyen una fuente importante de energía de producción rápida. 

Así podemos señalar entre sus funciones aporte de energía, ahorro de otros 

macronutrientes y regulación de la función gastrointestinal. 

Para el organismo son magníficas fuentes de carbohidratos los cereales, las 

legumbres, la leche (lactosa), la fruta (fructosa), las verduras y los dulces 

(sacarosa). 

 

Lípidos  

Los lípidos son componentes importantes de la composición del cuerpo humano 

(13% en el hombre y 25% en la mujer).  

Los lípidos son un conjunto amplio y heterogéneo de compuestos que presentan 

una característica común, su porción hidrofóbica, que les hace ser insolubles en 

agua, pero solubles en disolventes orgánicos, como el éter y el cloroformo.  



Dentro de los lípidos los más abundantes son las grasas, por lo que, aunque sea 

incorrectamente, suele usarse este término de modo general, abarcando todos los 

lípidos. 

En el cuerpo nos podemos encontrar distintos tipos de lípidos, principalmente: grasa 

o triacilgliceroles, fosfolípidos, y esteroides, entre ellos el colesterol. 

En suministro de energía. Los triacilgliceroles o grasas constituyen una importante 

fuente de energía, dado que su oxidación rinde 9 kcal/g y pueden ser oxidados por 

la mayor parte de tejidos del organismo. 

La mayoría de los lípidos son no esenciales, es decir los podemos sintetizar en 

nuestras células, con la excepción de los ácidos grasos linoleico y linolénico. 

Los lípidos son abundantes en alimentos tales como la mantequilla, margarina, 

aceite, carne, pescado graso, huevos y productos lácteos. 

 

Proteínas  

Las proteínas constituyen una parte importante de nuestra ingesta alimenticia y de 

nuestra composición corporal (17% en el hombre y 13% en la mujer), aunque esta 

proporción puede cambiar a lo largo de la vida, y verse afectada por diferentes 

situaciones (obesidad, ejercicio físico, etc.). 

Las proteínas desempeñan un ingente número de importantísimas funciones en el 

organismo. 

De ahí su necesidad y que se utilicen como reserva energética únicamente en los 

casos en que es necesario. Señalemos algunas de esas funciones: 



Estructurales, en ciertas estructuras corporales como el tejido conjuntivo: colágeno, 

queratina. 

Enzimáticas, catalizando prácticamente todas las transformaciones biológicas. 

No todas las proteínas poseen las mismas características para que sirvan para la 

reposición diaria del nitrógeno excretado por nuestro organismo. La calidad de una 

proteína se mide por su proporción de aminoácidos esenciales. 

Las proteínas de la leche y huevos son de elevada calidad, al igual que las de la 

carne. Por el contrario las proteínas vegetales son de más baja calidad. En general, 

se puede afirmar que las proteínas procedentes de animales (aves y pescados) 

presentan perfiles adecuados de aminoácidos esenciales y poseen un elevado valor 

biológico, excepto las gelatinas procedentes de tejidos con mucho colágeno. 
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