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* Las calorias son algo que esta dentro de los alimentos.

.. Seencuentran en alimentos de origen animal y las de urigan vegetal en frutos '
P ROTE‘NAS,;;M secos. Se encargan de la formacidn de tejidos y asimilacion de nutrientes.
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gty o S - Se clurlican en acidos gram insaturadas, contenidos en los aceites vegetales, y en
acidos grasos saturados, aportadas por las grasas animales. Ayudan en la absorcion de
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= Conjunto de reacciones quimicas que se
realizan el las células de nuestro cuerpo.

* Es la energia que necesitamos para
mantenernos vivos. Se requiere aunque
el cuerpo esté en reposo.

 Unidad que se emplea para medir la
energia que aportan los alimentos (cal).
Es mas usada la Kilocaloria,




FPoco o ningan ejercicio - THAB = 1.3

Ejercicio ligero (1-3 dias & la semana, Calorias disrias necesarins =
wjercicios de baja intensidad) TWMB x 1.375

Ejercicio moderado (3-5 dias a la Calorias diarias necesarias =
semana, ejerciclos con mas intensidad) THRB x 1.55
e fuimrte (6-7 clias & la semians, Calariss dimrias Nnece sarins =
reicios de gran intonsidad) TWMB % 1.72%




