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. Qué es una caloria?

CALORIA = unidad de energia proporcionada

por comida
El control de calorias ayuda con un

balance de energia

. Como quieres gastar tu
“presupuesto” de calorias?

Centers for Disease Control and Prevention; American Dietetic Association



Calorias, Balance de energia
y Control de peso

Calorias CONSUMIDAS = Calorias GASTADAS
Balance de Energia — mantienes el peso

Calorias CONSUMIDAS > Calorias GASTADAS

sobre tiempo m
Fuera de Balance — aumentas peso

Calorias CONSUMIDAS < Calorias GASTADAS
sobre tiempo
Fuera de balance — pierdes peso

Centers for Disease Control and Prevention; National Heart, Lung, and Blood Institute — National Institutes of Health



Calorias CONSUMIDAS
para mantener peso es diferente
para cada persona

La estimacion de las calorias necesarias por dia pueden variar
desde1,200 a 2,800 dependiendo del sexo, edad, peso, estatura,
nivel de actividad, condiciones de salud y otros factores.

i

Nutrition Through the Life Cycle, Brown 2008; National Heart, Lung, and Blood Institute — National Institutes of Health



Calorias CONSUMIDAS

s
para mantener peso: m

Diferente para cada persona

Ejemplo 1
Sedentaria
Mujer de 45 anos
5'2"pulg. 147 libras
BMI = 27.0 (sobrepeso)

Calorias necesarias por dia:
1,800
Para mantener el peso actual
(jNo para perder peso!)

National Heart, Lung, and Blood Institute — National Institutes of Health



Calorias CONSUMIDAS

s
para mantener peso: m

Diferente para cada persona

Ejemplo 2
Moderadamente Activa
Mujer de 16 anos
54" pulg. 128 libras
BMI = 22

Calorias necesarias por dia:
2,000
Para mantener el peso actual

National Heart, Lung, and Blood Institute — National Institutes of Health



Calorias CONSUMIDAS
para mantener peso:
Diferente para cada persona

Ejemplo 3
Moderadamente Activa
Mujer de 65 anos
54" pulg. 155 libras
BMI = 26.5 (sobrepeso)

Calorias necesarias por dia:
1,800
Para mantener el peso actual
(jNo para perder peso!)

National Heart, Lung, and Blood Institute — National Institutes of Health



Calorias GASTADAS:
Pérdida de peso saludable

100 calorias extra/dia = 10 libras/ano
‘Aproximadamente 3,500 calorias =1 libra

-Pérdida de peso saludable= 1-2 Ibs/sem




Calorias GASTADAS:
Perdida de peso saludable m

==) Quema de 3,500 a 7,000 calorias/semana

Camina 10 minutos
durante tu hora de
comida.

Camina con tus hijos a

la parada del autobus o Jueguen
afuera en
llévalos caminando a la
familia.

escuela.

==) Pierde de 50 a 100 Ibs en un ano
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Calorias CONSUMIDAS:
Guia dietetica resumen m

Variedad

— Balance

Moderacion

— Densidad de
MiPlato .
MyPlate Nutrientes

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007



Calorias CONSUMIDAS:
Guia dietética

Variedad
Disfruta comidas de
todos los grupos
diariamente

Nutritional Sciences, Thompson Learning Inc. 2007



Calorias CONSUMIDAS:
Guia dietetica m

Balance

P Come la cantidad
&7 \ correcta de cada grupo
de comida.
o / iCuidado con las

“ porciones!




Calorias CONSUMIDAS:
Guia dietetica m

Moderacion

Come
frutas, vegetales,
y trigo integral.
Limite la grasa y el
azucatr.




Calorias CONSUMIDAS:
Guia dietetica m
Densidad de

Nutrientes

Escoge comidas ricas
en nutrientes.

Evita “calorias vacias.’
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Balance de energia __3s
Resumen de puntos importantes ‘\ X ‘l\

> Calorias CONSUMIDAS vs. Calorias GASTA

» CONSUMIDAS: selecciones de comida:
variedad, balance, moderacion, y densidad de
nutrientes

» GASTADAS: actividad fisica — “FITT”

» Mantén un registro para apuntar las calorias
consumidas y gastadas y asi poder mantener
un balance
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Actividad de descanso de 10 minutos



Cambia a la presentacion de
Teoria y tecnicas para un
cambio de comportamiento



