DIETA COMPLETA Y EQUILIBRADA.


El alimento nos proporciona la energía que necesitamos para vivir, energía que se suele expresar en kilocalorías (kcal). El metabolismo basal es el valor mínimo de energía necesario para que el organismo subsista. Esta energía mínima es utilizada por la célula en las reacciones químicas intracelulares necesarias para la realización de funciones metabólicas esenciales, como es el caso de la respiración. En el organismo el metabolismo basal depende de varios factores, como sexo, talla, peso, edad, etc. Como claro ejemplo del metabolismo basal está el caso del coma. La persona "en coma", está inactiva, pero tiene un gasto mínimo de calorías, razón por la que hay que seguir alimentando al organismo. Puedes calcular tu índice o tasa metabólica basal utilizando estas ecuaciones:

Para hombres: 

TMB = 66 + ( 13.7 x Peso en kg ) + ( 5 x Talla en cm ) - ( 6,8 x edad ) 
  

Para mujeres:  

TMB = 65,5 + ( 9.6 x Peso en kg ) + ( 1,7 x Talla en cm ) - ( 4,7 x edad )

Recuerda que el valor obtenido, en kilocalorías, representa el mínimo necesario, pero hay que añadir la energía necesaria para trabajar, estudiar, desplazarnos, hacer deporte, etc.

Un parámetro interesante para que valores tu estado nutricional es el índice de masa corporal que tiene en cuenta el peso y la talla de una persona. Se calcula con la siguiente expresión matemática:


	Clasificación
	IMC (kg/m2)

	Infrapeso
	<18,50

	Delgadez severa
	<16,00

	Delgadez moderada
	16,00 - 16,99

	Delgadez aceptable
	17,00 - 18,49

	Normal
	18,50-24,99

	Sobrepeso/preobeso
	≥25,00

	Obeso
	≥30,00

	Obeso tipo I
	30,00 - 34,99

	Obeso tipo II
	35,00 –39,99

	Obeso tipo III
	≥40,00


¿Cómo puedo saber cuántas kcal consumo diariamente? Debes sumar las kcal que te aporta cada uno de los alimentos que tomas. Hay muchas publicaciones que recogen tablas informando sobre el contenido nutricional de cada alimento. En el caso de la mayoría de los alimentos envasados esa información está perfectamente detallada en una ficha como la que reproducimos aquí de un bote de tomate frito:

	INFORMACIÓN NUTRICIONAL

(valor medio por 100 g de producto)

	Proteínas
	1,5 g

	Hidratos de carbono o glúcidos
	9,7 g

	Grasas o lípidos
	3,9 g



En la tabla anterior llama la atención que entre proteínas, hidratos de carbono y glúcidos suman 14,1 g y no 100 g. Esto se debe a que 85,9 g corresponden a agua, que no tiene valor nutricional. Otro aspecto a destacar es que la tabla no expresa directamente, en forma de kcal, la energía que aporta el tomate frito. Para obtener su aporte energético hemos de tener en cuenta que 1g de proteínas aporta 4 kcal, 1 g de hidratos de carbono también aporta 4 kcal mientras que las grasas, que son los alimentos más energéticos, aportan 9 kcal por cada gramo. Con esta información sí podemos calcular el aporte energético de 100 g del producto:

	Proteínas
	1,5 x 4 =   6    kcal

	Hidratos de carbono o glúcidos
	9,7 x 4 = 38,8 kcal

	Grasas o lípidos
	3,9 x 9 = 35,1 kcal

	Suma total de kcal
	               79,9 kcal



Pero no basta con que la dieta sea suficiente, además debes ser equilibrada, es decir debe contener los tres tipos de nutrientes básicos y en las proporciones adecuadas: el 10-20% de la energía debe corresponder a las proteínas, 50-60% de glúcidos y 30-35% de grasas. Observa cómo se calculan los porcentajes en el caso del tomate frito:

	Proteínas
	  6    kcal : 79,9 kcal = 0,07
	 7%

	Hidratos de carbono o glúcidos
	38,8 kcal : 79,9 kcal = 0,48
	48%

	Grasas o lípidos
	35,1 kcal : 79,9 kcal = 0,43
	43%



Los porcentajes obtenidos (7%, 48% y 43%) no coinciden con los valores ideales pero no se puede pretender que un alimento aislado sea equilibrado. El equilibrio debe alcanzarse en el conjunto de los alimentos consumidos a lo largo de un día.
Calcula la energía que proporciona un bocadillo de queso (100 g de pan y 50 g de queso) e indica qué porcentaje de la energía se debe a proteínas, glúcidos y grasas.
	INFORMACIÓN NUTRICIONAL

(valor medio por 100 g de producto)

	
	Glúcidos
	Proteínas
	Grasas

	Queso
	4
	8
	5

	Pollo
	-
	21
	8

	Huevo (60 g)
	0,6
	13
	12

	Merluza
	-
	17
	2

	Patatas
	19
	2
	0,1

	Aceite
	0
	0
	100

	Garbanzos
	61
	18
	5

	Manzana
	12
	0,3
	0,3

	Pan
	55
	7
	0,8

	Arroz
	77
	7,6
	1,7

	Patatas fritas (chips)
	52
	7
	30

	Leche
	4,6
	3,5
	3,5


Haz un trabajo de investigación sobre tu alimentación a lo largo de cinco días incluyendo los siguientes apartados: 1)Menú diario. 2)Kilocalorías ingeridas en cada comida y en cada día (obtén también la media diaria). 3)Necesidades energéticas: tasa metabólica basal y actividades energéticas realizadas cada día. 4)Conclusiones. 5)Bibliografía. Se valorará la presentación del trabajo.

