SQUE SON LAS CALORIAS?

OBJETIVOS

e Conocer bien los principios basicos
de la nutricion enfocada a la mejora
de la composicion corporal.

e Aprender a aplicar estos a |la practica
para obtener mejores resultados.



EQUIPO MUSCLESPAIN CALORIAS

La energia dentro de un contexto fisiolégico podemos decir que es la
capacidad para realizar trabajo.

En el ser humano, esta necesaria para el funcionamiento de todos los
organos y sistemas, para realizar cualquier actividad fisica y funciones
basicas como el crecimiento, la reproduccion, el desarrollo y reparacion de
tejidos y mantenimiento de la temperatura corporal.
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EQUIPO MUSCLESPAIN CALORIAS

La energia es suministrada al cuerpo a través de los nutrientes contenidos
en los alimentos. Estos deben transformarse y oxidarse para liberar la
energia potencial que contienen, de forma que, segun la proporcion de los
distintos macronutrientes (hidratos de carbono, grasas y eventualmente las
proteinas), cada alimento aportara una cantidad diferente de energia.

Dentro de la dietética, la cantidad de energia que nos aportan los alimentos
se mide, como norma general y en aras de la simplicidad, en kilocalorias,
aunque también pueden emplearse los kilojulios; asi que para lograr una

mayor comprension y abarcar la mayor cantidad de conocimiento, detallar lo

siguiente (hablando desde un contexto de unidades de energia y calor):

Kilocalorias (Kcal): Es igual a 1000 calorias. Es la cantidad de calor necesario para elevar la T2 de 1 kg de agua destilada
19C (desde 14,52 a 15,52) y a una atmdsfera de presion.

Julio: Es la energia necesaria para desplazar una masa de 1kg una distancia de 1m, aplicando la fuerza de 1 Newton. Esta
medida es muy pequenfia, por eso se utiliza el Kilojulio (kj).
Las equivalencias de las dos unidades anteriores son las siguientes:

1Kcal = 4,181Kj
1Kj = 0,239Kcal




EQUIPO MUSCLESPAIN CALORIAS

El recuento de calorias en las etiquetas de alimentos se basa en un sistema
desarrollado a finales del siglo XIX por el quimico estadounidense Wilbur Olin
Atwater. Atwater calculé el contenido de energia de varios alimentos
quemando pequenas muestras en condiciones controladas y midiendo la
cantidad de energia liberada en forma de calor.

Para estimar la proporcion de esta energia bruta utilizada por el cuerpo,
Atwater calculé la cantidad de energia perdida como alimento no digerido en
las heces y como energia quimica en forma de urea, amoniaco y acidos
organicos que se encuentran en la orina, y luego se restan estas cifras del
total.

Usando este método, nacio lo que conocemos como factores o numeros de
Atwater, los cuales son los siguientes:

v | enewa

1g de Grasa 9kcal

1g de Hidratos de carbono 4kcal
1g de Proteina 4kcal

1g de Fibra 2kcal

1g de Alcohol 7kcal



EQUIPO MUSCLESPAIN CALORIAS

Estos valores son solo aproximaciones, y nuestros cuerpos no incineran los
alimentos, sino que los digieren. Y la digestion, desde masticar alimentos
hasta moverlos a través del intestino y descomponerlos quimicamente en el
camino, requerira de una cantidad muy diferente de energia en funcién del
alimento en concreto.

Esto puede reducir la cantidad de calorias que el cuerpo extrae de un
alimento de forma significativa, y esto esta sujeto a factores que dependeran
del alimento consumido, también cabe destacar que estos costos
energéticos no vienen reflejados en los etiquetados (a esto se le conoce
como accion termogénica de los alimentos) y en-un individuo sano, y
haciendo unicamente referencia a los principales nutrientes, tendra los
siguientes valores:

Proteinas 25-30%
Fibra 25%
Carbohidratos 6-8%

Grasas 2-3%



mmm PUNTOS CLAVE

e £l objetivo tras la oxidacion de los nutrientes es la
obtencion de energia para la realizacion de funciones
vitales.

e Dentro de la dietética, la energia que nos aportan los
alimentos se miden, como norma general, en
kilocalorias.

e Gracias a Atwater, sabemos la energia que nos aporta
aproximadamente cada macronutriente.

e En funcion del alimento, su grado de procesamiento,
ataque enzimatico... nuestro cuerpo puede necesitar
emplear mas o menos energia para metabolizarlo.




