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¿Qué son las famosas 

calorías? 

• Caloría  unidad de medida de la energía contenida en 

los alimentos 

• Kilocaloría (kcal) = 1000 calorías (cal) 

• 1 cal = 4.186 J; 1 kcal = 4.186 kJ 

 



¿Cómo se calculan? 



¿Cómo se calculan? 

Dependerá de las características del 

alimento: tamaño, contenido hídrico, 

grado de deshidratación, composición… 



Tablas de calorías 



Tablas de calorías 



Calorías “vacías” 
Las calorías vacías son aquellas calorías que nos aportan ciertos productos y 

alimentos que, más allá de ser una fuente calórica, no nos brindan ni vitaminas, 

ni fibra, ni cualquier otro nutriente esencial para nuestro cuerpo 

Mismas calorías no implica tener los mismos nutrientes ni producir las 

mismas reacciones en nuestro cuerpo 



https://youtube.com/shorts/bdBthWOYyZ0?feature=share  

Calorías “vacías” 

Isocalórico NO es igual que Isometabólico 

https://youtube.com/shorts/bdBthWOYyZ0?feature=share
https://youtube.com/shorts/bdBthWOYyZ0?feature=share


¿Qué es eso del metabolismo? 
• El término metabolismo proveniente del griego metabole, que significa cambio, más 

el sufijo -ismo que significa cualidad, sistema. 

 

• Hace referencia a todos los procesos físicos y químicos del cuerpo que convierten 

o usan energía, tales como: respiración, circulación sanguínea, regulación de la 

temperatura corporal, contracción muscular, digestión de alimentos, eliminación de 

los desechos y funcionamiento del cerebro y los nervios. El metabolismo también 

ayuda a eliminar sustancias tóxicas. 



Tipos de metabolismo 

El metabolismo consta de dos tipos de procesos: 

 Anabolismo, que consiste en la fabricación de tejidos corporales y 

reservas de energía 

 Catabolismo, responsable de la descomposición de tejidos y reservas de 

energía para utilizarla como combustible. 









Metabolismo basal 
El índice metabólico basal o la tasa metabólica basal (TMB) indica la 

cantidad de calorías que necesita el cuerpo para realizar las funciones 

metabólicas básicas, como mantener los órganos vitales en funcionamiento. 

 

Para la mayoría de los adultos sanos, el metabolismo basal representa entre el 

50-70 % del gasto energético total. 

 

Factores que influyen: 

• El peso 

• El sexo 

• La edad 

• El estado de salud de cada persona 

• El estilo de vida 

• El nivel de actividad física 



Etiquetado alimentos 
¿Por qué leer las etiquetas? 

• Es una herramienta 

imprescindible para tener una 

alimentación saludable y 

responsable. 

 

• Nos ayuda a tomar decisiones 

que se adapten a las necesidades 

y preferencias individuales. 

 

• Nos informa sobre sustancias o 

productos que causan alergias o 

intolerancias. 

 

• Nos ayudan a comparar 

productos y a elegir las 

alternativas más adecuadas. 



Etiquetado alimentos 



Etiquetado alimentos 



Etiquetado alimentos 



Etiquetado alimentos 



Etiquetado alimentos 



La regla 5/20 nos enseña que, si un producto tiene un 20% o más de la 

cantidad diaria recomendada de un ingrediente o nutriente, es que tiene 

demasiado de él. Si tiene 5% o menos, es que tiene muy poco. 

 

En la práctica, la forma de aplicar esta regla es en base a tus objetivos. Si lo 

que quieres es bajar el consumo de grasas y subir las proteínas, deberías 

intentar comprar productos que tengan 5% o menos de grasa y 20% o más de 

proteína. 

 

Esto, claro, es solo orientativo para productos concretos, y no es el alfa y la 

omega de una dieta equilibrada. No vas a dejar de comprar verduras porque 

tengan menos del 20% de proteínas. 

La regla del 5/20 



Apps para medir calorías 

MyFitnessPal 

Carb Manager 

Lifesum Health App 

Yazio 

MyNetDiary 

Fat Secret 

My Plate Calorie Tracker 

… 

 

- Ayudan a medir las calorías de la dieta diaria 

- Nos hacen conscientes de la energía que consumimos 

- Pueden tener equivocaciones: muchas las hacen usuarios/as 

aficionados/as, lo ideal sería comprobarlo con tablas de calorías 

- ¡No todos los quesos son iguales! 



“Antes no se medían tantas 

calorías y se comía mejor” 

Hombre comiendo judías (en italiano, Mangiafagioli). Annibale 

Carracci 



Mejor que contar calorías: 

alimentación saludable 

Basar alimentación en productos frescos y materias primas: frutas, 

verduras, carne, pescado, huevos, legumbres, frutos secos, aceite de 

oliva, cereales integrales…. 



Asegurarnos de cubrir nuestros requerimientos nutricionales: cantidad 

adecuada y equilibrada de proteínas, hidratos de carbono y grasas. 







Si tienes hambre, ¡come! 



Estrategias para una alimentación 

saludable 

 Cambio de una dieta de alimentos procesados a una dieta “real”, 

basada en materias primas. 

 Cambiar hábitos de consumo, no dejar de consumir alimentos. 

 Controlar y ser conscientes de la cantidad de alimentos que ingerimos. 

 Ser conscientes de las raciones de alimentos que comemos y de su 

proporción. 

 Elegir adecuadamente unos alimentos frente a otros (fruta como snack 

en lugar de galleta). 

 Aumentar el gasto de energía del organismo realizando ejercicio físico 

al menos de 3 a 4 veces por semana. 

 



¿Qué son los 

antinutrientes? 

• Sustancias que bloquean o interfieren con la forma en que 

nuestro organismo absorbe otros nutrientes. Por lo tanto, 

pueden disminuir la cantidad de nutrientes que realmente 

obtenemos de los alimentos. 

• Por lo general, interfieren con la absorción de minerales 

como calcio, hierro, potasio, magnesio y zinc. 

• Mecanismo de defensa de las plantas. 

• No son motivo de preocupación, a menos que se 

consuman en cantidades extremadamente altas.  

 











Principales 

antinutrientes 

 Saponinas, comunes en las legumbres, pueden estimular el sistema 

inmunológico, reducir el riesgo de cáncer, el colesterol, disminuir la respuesta 

del azúcar en sangre a los alimentos, producir menos caries, reducir el riesgo de 

cálculos renales y combatir la coagulación de la sangre que se observa en los 

ataques cardíacos y accidentes cerebrovasculares. 

 

 Lectinas, que se encuentran en los cereales y las legumbres, están asociadas 

con un riesgo reducido de enfermedad cardiovascular, diabetes, algunos 

cánceres y sobrepeso u obesidad. 

 

 Taninos, que se encuentran comúnmente en tés, cafés, carnes y quesos 

procesados y piel de frutos secos; son antioxidantes que pueden inhibir el 

crecimiento de bacterias, virus, hongos y levaduras, y pueden disminuir los 

niveles de colesterol y la presión arterial. 

 



Principales 

antinutrientes 
 Fitatos, que se encuentran en el trigo, la cebada, el arroz y el maíz, 

están asociados con un aumento de la función inmunológica y la 

muerte de las células cancerosas, así como con una reducción del 

crecimiento y la propagación de las células cancerosas. También 

tienen propiedades antioxidantes y pueden reducir la inflamación. 

 

 Glucosinolatos, que se encuentran en vegetales como la coliflor, 

inhiben el crecimiento de células tumorales. 

 

 Oxalatos, incluyen la unión al calcio en el tracto digestivo y su 

eliminación del cuerpo en las deposiciones. También pueden 

aumentar el riesgo de cálculos renales en algunas personas. Se 

encuentran en legumbres, remolachas, bayas, arándanos, naranjas, 

chocolate, tofu, salvado de trigo, refrescos, café, té, cerveza, verduras 

de color verde oscuro y batatas.  

 



Y ahora… ¡¿Qué 

comemos?! 



Reducir la presencia de 

antinutrientes 



Reducir la presencia de 

antinutrientes 


