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Una caloria se define como una unidad de energia proporcionada \..

por los alimentos. Todo tipo de alimento proporciona calorias. Y .“- :
el control que tengamos de nuestro peso consiste en lograr un
equilibrio entre el consumo (alimentacion) y el gasto (funciones g
corporales basicas y actividad fisica) calorico.

Se calcula que para mantener su peso, las mujeres deben
consumir 1 800 a 2 100 calorias al dia, mientras que los
hombres deben esforzarse por sélo consumir 2 100 a 2 400
cal/dia.

Asimismo, si se desea bajar de peso debe disminuir el
consumo y/0 aumentar el gasto calérico. Si se desea bajar
1 kg por semana, se necesita reducir su consumo calérico
aproximadamente, entre 500 a 1 000 calorias por dia.
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A manera de ejemplo, presentamos a ustedes la cantidad
calorica que ofrecen algunos alimentos de consumo
cotidiano:

* Un vaso pequefio de refresco equivale a100 calorias
+ 250 ml de cerveza, a 115 calorias

+ 1vaso de leche, a 136 calorias

100 gr de pan blanco, 250 calorias

100 gr de un pastel, 400 o mas calorias

+ 1 pechuga de pollo a la plancha, 85 calorias

+ 1 pechuga de pollo empanizada, 290 calorias

* 1 naranja, 40 calorias

Para el gasto caldrico, se recomienda hacer ejercicio por lo
menos tres veces a la semana pues ademas de favorecer
el gasto caldrico, mejora la funcion cardiovascular, fortalece
musculos y disminuye el estrés.

A continuacion, se ofrece también una lista de equivalencia
en calorias gastadas que representa el realizar cierto tipo de
actividades, durante 30 minutos.

+ Trabajar sentado, 60 calorias

+  Caminar, 150 calorias

+  Caminar rapido,250 calorias

+  Correr, 325 calorias.

+ Bailar, 190 calorias

* Andar en bicicleta, 230 calorias
+ Natacion, 290 calorias

+  Foot ball soccer, 260 calorias

Sin embargo, cada persona es un caso Unico y establece
su tipo de equilibrio, pues existen otro tipo de factores como
el de tipo hereditario que pueden afectarlo. Recomendamos
por tanto, que cada persona se haga consciente de las
calorias que consume y gasta, para evitar los excesos y
pueda inclinar la balanza en caso necesario, para el punto
que desea.
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