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¢+ &5 calorias se utilizan para
medir la cantidad de energla
- que el cuerpo de una persona
“ pbtiene de los distintos tipos
de alimentos [carbohidratos, gra-
sas, proteinas) al consumirlos y
asimilarios,
El cuerpo humano necesita calorias
para cumplir sus funciones, como
la respiracidn, la circulacion de la
sangre v la actividad fisica, segin
los Institutos Macionales de la
Salud [NIH) de EE. L.
El agua no tiene calorias, pero la
mayoria de los alimentos y bebidas
si que las contienen. Los alimentos
muy caldricos, como los refrescos
azucarados, los dulces v la comida
rapida, pueden sumar rapidamen-
te calorias, seqln explican desde
la Fundacion Nemours (Nemours
Foundation) estadounidense.
Cuando consumimaos mas calorias
de |as que usa nUestro CUerpo
(gasto caldrico), la energia extra se
almacena en forma de grasa, lo gue
fomenta el sobrepeso y la obesidad.
Por esa rapdn para poder conseguir
o mantener un peso corporal salu-
dable, se recomienda equilibrar la
cantidad de calonias que recibimos
a través de las comidas y bebidas
con la cantidad de calorias gue
nuestro cuerpo gasta.
Como guia general para el aseso-
ramiento nutricional, se considera
que gastamos unas 2.000 calorias
por dia, pero las necesidades ca-
[Gricas de una persona pueden ser
mayores o menores dependiendo
de su edad, género, altura, peso y
nivel de actividad fisica, segln la
Agencia de Alimentos v Medica-
mentos de los Estados Unidas (FOWA
por sus sighas en inglés).

VEGETALES CALORICO-
NEGATIVOS.

Sin embargo, hay una serie de
alimentos que se considera que
tienen “calorias negativas', porque
el organismo gasta mas energla
en procesarlos v absorber sus
nutrientes que la gue le aportan,
segin explica a EFE Rubén Bravo,
nutricionista experto en obesidad y
metabolismo, de Clinicas Evolution
[httpsyfelinicasevolution.com).

Nutricion

Alimentos con ‘calorias
negativas': jAprovéchelos!

Loz alimentos caldrico-negativos
son vegetales. Suelen tener un
alto contenido en agua y en fibra
dietética o alimentaria [sustancia
que el cuerpo no puede digerir ni
absorber) y pueden ayudar a una
persona a perder peso, si los incluye
en su dicta de manera controlada
y moderada, segln explica Bravo.
Las ‘calorias negativas' son dife-
rentes de las denominadas 'calo-
rias vacias’, presentes en aquellos
alimentos y bebidas que aportan
mucha energia, pero muy pocos o
ningln nutriente, productos comao
los refrescos y cercales arucarados,
la pasteleria industrial, los dulcesy

el alcohol, cuyo consumo elevado
pusde favorecer un aumento de
peso y afectar negativamente la
salud.

ALIMENTOS SALUDABLES
PERD INCOMPLETOS.

Uno de los alimentos caldrico-

negativos mas utilizados en la

cocing es el apio, que en una racion
de 100 gramos aporta 14 calorias,
mientras gue el organismo gasta

30 calorias en procesar su fibra

dietética y absorber sus nutrientes,

“por lo que podemos decir que

esta hortaliza tiene 16 ‘calorias

negativas™, sefiala.

El apio es solo uno de la veintena de
alimentos con calorias i
todos ellos de origen vegetal,

; un grupe formado en

| Su gran mayotia por
. verduras, y en el que

se Incluyen algunas
legumbres.

La lista de los ali-

mentos con calorlas negativas estd
compuesta por; cebolla, coliflor,
apio, ajo, calabaza, endibia, acel-
gas, espinaca, espamagos, achico-
ria, hinajo, remaolacha, zanahoria,
peping, rébano, lechuga, pimiento
morrdn, calabacin, judlas (alubias
o frijoles] y lentejas,

Son alimentos beneficiosos, pero
no contienen todos los nutrientes
necesarios para gue €l cuerpo fun-
cione adecuadamente, por lo que
es imprescindible combinarlos con
otros alimentos que completen el
aporte nutricional necesario, como
proteinas v grasas saludables, se-
gln explica Bravo.

Sefiala que, para adelgazar sc
pueden wtilizar alimentos caldrico-
negativos en la dieta de forma
predominante, bajo la supervisidn
de un profesional y sin prolongar
esta rutina de alimentacién du-
rante mas de tres dias, ya que si

TR

*Los alimentos con calorias negativas o calrico-

negativos

la tasa metabalica, parque el arganismo

en procesarlos que la que le aportan en si®, explica Rubén
Hun,diﬂlnl:aaEmhtnl.

grupo de vegetales capaces de acelerar

gﬂ‘lll'lliilll‘?l
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Hay un grupo de alimentos que se considera
que tienen calorias negativas, porque el
organismo gasta mas energia en procesarlos
y absorber sus nutrientes que lo que aportan
estos en si, y que pueden ayudar a adelgazar
i 52 incluyen en la dieta, combinados

con alimentos nutritivos durante un

lapso controlado, explica un nutricionista
especializado en adelgazamiento saludable

ne se toma la cantidad apropiada
de proteinas, por ejemplo, se puede
poner en riesgo la saled e incluso
comenzar a perder misculo,

CLAVES PARA COMBINAR LOS
NUTRIENTES.
Si no ingerimos la cantidad ade-
cuada de proteinas, empezaremos
& perder masa muscular, que €l
organismo utilizara para obtener
los nutrientes que no le esta apor-
tando la alimentacidn v nuestro
metabalismo paco a poco se enlen-
tecera haciendo que sea
mucho mas dificil
perder peso en
&l futuro inme-
diato, segdn
Bravo,
Si prolon-
QAsEmMOS
una ali-
mentacion
a base de
alimentos
con calorias
negativas, ade-
mas de adelgazar

La caloria es una unidad de medida utilizada en la medicina, la
nutricidn v la fisiologia para cuantificar la energia que el cuerpo
humano obtiene de distintos alimentos y gasta o almacena a través
de sus procesos melabolicas, segln los especialistas.

cada vez mds despacio, se verian
mermadas nuestras defensas or-
ganicas, por ko que si recurrimos
2 alimentos caldrico-negativos,
debemos combinarios con otros
alimentos que compensen ¢l déficit
de nutrientes que causa el consu-
mo de ese tipo alimentos, segdn
recomienda.

Ademas, si nuestra dieta es de-
ficitaria en nutrientes, como las
grasas y probeings, comenzaremos
a sentirnos débiles y cansados.
“Una proporcidn saludable para
este tipo de combinacion, con-
sistiria en que entre la mitad y
una cuarta parte de |la comida
que tomemos esté compuesta

por alimentos caldrico-negativos,
mientras que la olra parte consista
en otros alimentos gue nos aporten
proteinas y lipidos saludables®, de
acuerdo con este experto.

Un ejemplo de esta combinacion
podria ser una ensalada de wver-
duras con calorias negativas a la
que le afadiremos queso fresco,
pechuga de polla o pavo y una
cucharadita de aceite de oliva, de
acuerdo con el nutricionista de
Clinicas Evolution.

También se podrian preparar unas
lentejas estofadas, con zanahoria,
cebolla, pimiento, afadiéndoles
unos trozos de carne de cerdo
adobada (sin grasa), que le darian

el togque de sabor a chorizo & la
comida, o bien utilizar chorizo de
pavo bajo en grasa, de acuerdo con
este egpecialista.

El consumo de proteinas y grasas
saludables es imprescindible, en
su justa medida, para llevar una
alimentacidn equilibrada y com-
pleta, v pueden ayudarnos a perder
pesa, sin pasar hambre, si se saben
combinar adecuadamente, segln
puntualiza.

Bravo explica que las grasas o
lipidos son la reserva natural de
energia del cuerpo, ¥ contienen
vitaminas imprescindibles para el
organisma, mientras gue las protei-
nas que son la materia prima con
la que se forman todos los tejidos
corporales.

En todo caso, toda dieta enfocada
en perder peso debe acompafiarse
de un programa de actividad fisica,
disefiado o asesorado por un pro-
fesional, que ayudarad a aumentar
la masa musculary & metabolismo
basal (la cantidad de energia que
guema el cuerpo en reposo), con-
cluye Bravo, B




