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Divisién de alimentos segun calorias
Introduccion

La caloria es una unidad de energia. En nutricién, cuando se habla de calorias se
refiere a la energia que las personas obtienen de los alimentos y bebidas que

consumen, y la energia que usa nuestro propio cuerpo en la actividad fisica.
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 calorias son la cantidad de energia que un alimento le proporciona al
organismo para que cumpla con todas sus funciones vitales, para saber el valor
total de las calorias que un alimento posee se debe tomar en cuenta la cantidad

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

Cada grupo de alimentos proporciona una cantidad de calorias en promedio:
e 1g de carbohidratos proporciona 4 calorias;
e 1g de proteinas proporciona 4 calorias;
e 1g de grasas proporciona 9 calorias;

e 1g de alcohol proporciona 7 calorias.

Es importante mencionar que componentes como el agua, las fibras, las vitaminas
y los minerales no proporcionan calorias para el organismo, sin embargo, son

importantes para otros procesos biologicos.

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 dia unas cinco raciones de frutas y verduras y un pufiadito de frutos

Secos.



2. Cereales y legumbres

Son alimentos energéticos que constituyen también la base de una alimentacion

sana.
3.-Carnes, huevos y pescados.

Son alimentos plasticos que ayudan a construir tejidos y que aportan también
energia.

4. Lacteos y derivados (queso, yogur...)

También son alimentos plasticos necesarios para un correcto crecimiento, que
refuerzan los huesos, los dientes y las ufias.

5. Aceites, grasas y azUcares.

Son alimentos energéticos que también son necesarios para el correcto
funcionamiento de los 6rganos del cuerpo. Se deben consumir con moderacion, y
primar sobre todos las grasas insaturadas que protegen el corazén y las arterias y
gue estan presentes en aceite vegetales, semillas o frutos secos, pescados y

mariscos.

Tablas de calorias 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/

FRUTA

Calorias por 100 g
Pifia 55 kcal Jengibre 80 kcal
Albaricoque 43 keal Kiwi 51 kecal
Pera 55 kecal Cerezas 50 keal
Platano 88 kcal Lichi 66 kcal
Arandanos 35 keal Mandarina 50 keal
Maranja sanguina 45 keal Mango 62 kcal
Moras 43 kcal Maracuya 97 kcal
Arandanos rojos 46 kcal Ciruela 47 kcal
Fresas 32 keal Melocoton 41 kcal
Higo 107 kecal Membrillo 38 kecal
Pomelo 50 kecal Ruibarbo 21 keal
Granada 74 keal Sandia 37 kcal
Melan 54 kecal Uvas 70 keal
Frambuesas 36 keal Limoan 35kecal

VERDURA

Calorias por 100 g

Berenjena 24 kcal Colinabo 27 keal
Alcachofa 47 keal Calabaza 19 keal
Aguacate 160 keal Puerro 31 keal
Coliflor 25 keal Maiz 108 kcal
Brocoli 35 keal Acelgas 19 kcal
Judias 25 keal Pimiento 21 kel
Berro de agua 19 kcal Rabanitos 16 keal
Champifiones 22 keal Remolacha 43 keal
Col china 13 keal Col lombarda 29 keal
Guindilla 40 keal Col de Bruselas 43 keal
Guisantes 82 keal Ricula 25 kecal
Lechuga iceberg 14 keal Esparragos 18 keal
Hinojo 31 kcal Espinacas 23 kcal
Pepino 15 keal Boniato 76 kcal
Col rizada 49 kcal Calabacin 20 kcal
Zanahoria 36 keal Cebolla 40 keal

Patata 86 kcal



BEBIDAS W
Calorias por 100 g
Tanica 34 keal Cafe 1 keal
Mate 15keal Cacao 398 kcal
Coca-Cola 37 keal Zumo multivitaminico 51 keal
Fanta 37 keal Leche de soja 36 keal

PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO

Calorias por 100 g

L

Caln[n;aAsEcr: 1E'DU g @
Salchicha 375 keal Came picada de vacuno 212 keal
Pato 192 keal Salami 507 kcal
Ciervo 94 keal Jamon cocido 335 keal
Pechugadepollo  75keal Beicon 645 kcal
Ternera 94 keal Filete de cerdo 171 keal
Cordero 178 keal Carne de cerdo, grasa 311 keal
Pechugadepavo 111 keal Came de cerdo, magra 143 kcal
Filete de cadera 162 keal Solomillo de cerdol 105 keal
Filete de vacuno 115 keal Salchicha de Frankfurt 269 kcal

PESCADO @

Calorias por 100 g
Sardina 50 keal Filete de perca 111 keal
Merluza 50 keal Filete de abadejo 83 keal
Arenque 146 keal Atin 144 kcal
Salman 137 keal

Suero de mantequilla 38 kcal

Créme fraiche
Cheddar
Emmental
Edam

Huevo
Requesdn

Leche de coco

292 keal
403 keal
382 keal
251 keal
155 keal
104 keal
136 keal

Leche 47 keal
Queso quark desnatado 67 kcal
Yogur natural 62 kcal
Nata 204 keal
Crema agria 162 keal
Crema de leche 115 keal
Nata agria 240 keal



PASTA 6@9@ ALCOHOL

1D

Calorias por 100 g Calorias por 100 g
Fideos, cocidos 142 keal Fideos chinos, cocidos 109 keal Cerveza 223 keal Vino 293 kcal
Pasta de espelta, cocida 128 keal Espaguetls integrales, cocidos Gin-tonic 377 keal
Farfalle, cocidos 157 keal 152 keal Vodka 215 keal

Tallarines, cocidos 159 keal

PAN Y BOLLERIA MIDA RAPIDA
Calorias por 100 ¢ c?)alon’as por100g @

Baguette 248 keal Pita 235 keal Hamburguesa con queso 250 kcal PizzaMargarita 199 keal
Picosocolines 414 keal Pandecenteno 181 keal Kebap 215 keal Pizzaconsalami 245 keal
Chapata 333 keal Pan de molde integral 244 keal Hamburguesa 261 keal Patatas fritas 291 keal
Cruasan 393 keal Tortilla integral 170 keal Nutella 547 keal

Naan 290 keal Napolitana de chocolate 441 keal



Conclusion

Las calorias son el combustible que usted necesita para trabajar y jugar. iNecesita
calorias incluso para descansar y dormir! Los alimentos y las bebidas tienen
distintas cantidades de calorias y nutrientes. Cuando se elige qué comer y beber,
es importante lograr la combinacion adecuada: suficientes nutrientes, pero no

demasiadas calorias
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Alimentos agrupados por HC, Lipidos y Proteinas

Hidratos de carbono

Los carbohidratos, hidratos de carbono, azucares o glucidos constituyen una parte
fundamental de la alimentacion humana. Aunque su funcion principal es la de ser

un excelente combustible metabdlico.

Los carbohidratos son para el hombre el principal grupo de nutrientes energéticos,
y en la célula constituyen una fuente importante de energia de produccion rapida.
Asi podemos sefialar entre sus funciones aporte de energia, ahorro de otros

macronutrientes y regulacién de la funcidn gastrointestinal.

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

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

(sacarosa).
Alimento Carbohidratos g/100 g
Leche entera 50
Legumbres 49
Verduras y hortalizas 1-12
Frutas 1,3-21
Frutos secos 3,5-10

Lipidos

Los lipidos son componentes importantes de la composicion del cuerpo humano

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

Los lipidos son un conjunto amplio y heterogéneo de compuestos que presentan
una caracteristica comun, su porcion hidrofébica, que les hace ser insolubles en

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



Dentro de los lipidos los mas abundantes son las grasas, por lo que, aunque sea
incorrectamente, suele usarse este término de modo general, abarcando todos los
lipidos.

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

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

En suministro de energia. Los triacilgliceroles o grasas constituyen una importante
fuente de energia, dado que su oxidacién rinde 9 kcal/g y pueden ser oxidados por

la mayor parte de tejidos del organismo.

La mayoria de los lipidos son no esenciales, es decir los podemos sintetizar en

nuestras células, con la excepcidn de los acidos grasos linoleico y linolénico.

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

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

Alimento Grasa g/100g Colesterol mg
Leche entera a0 14
Carne 10 65-87
Pescado >10 50-110
Huevos 12 500
Aceite 99,0 0
Frutos secos 40-60 0

Proteinas

Las proteinas constituyen una parte importante de nuestra ingesta alimenticia y de
nuestra composicion corporal (17% en el hombre y 13% en la mujer), aunque esta
proporcion puede cambiar a lo largo de la vida, y verse afectada por diferentes

situaciones (obesidad, ejercicio fisico, etc.).

Las proteinas desempefian un ingente nimero de importantisimas funciones en el

organismo.

De ahi su necesidad y que se utilicen como reserva energética Unicamente en los

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



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

queratina.
Enzimaticas, catalizando practicamente todas las transformaciones biol6gicas.

No todas las proteinas poseen las mismas caracteristicas para que sirvan para la
reposicion diaria del nitrdgeno excretado por nuestro organismo. La calidad de una

proteina se mide por su proporcion de aminoacidos esenciales.

Las proteinas de la leche y huevos son de elevada calidad, al igual que las de la
carne. Por el contrario las proteinas vegetales son de mas baja calidad. En general,
se puede afirmar que las proteinas procedentes de animales (aves y pescados)
presentan perfiles adecuados de aminoacidos esenciales y poseen un elevado valor

biolégico, excepto las gelatinas procedentes de tejidos con mucho colageno.
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