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Resumen

La alimentacion se considera como el proceso que se encar-
ga del suministro de los nutrientes que son requeridos e im-
prescindibles que complementan la nutricién, los nutrientes se
definen como las substancias que se encuentran presentes en
los alimentos los que son indispensables para el crecimiento,
mantenimiento, reparacion del cuerpo humano. En la evalua-
cion de la composicion corporal se ha identificado a las carac-
teristicas de la ingesta energética, los varios nutrientes, el tipo
de actividad fisica, el crecimiento por lo cual los nutrientes que
poseen los alimentos pasan a ser parte del cuerpo humano y las
necesidades nutricionales penden de la contextura corporal. En
la ejecucion de la investigacion para la identificacion de la in-
fluencia de las calorias en el uso energético del cuerpo humano
se aplico un estudio retrospectivo cualitativo donde se evidencio
que debe existir un uso caldrico controlado ya que la influencia
de los azucares equivalen al 50% de la energia total que debe
acompanfarse de verduras, hortalizas, frutas porque son fuen-
te de vitaminas, minerales pero las legumbres, cereales son los
emisiones de energia sana, barata y a la vez producen un efecto
saciante, pero las grasas no deben aportar méas del 35%, las
proteinas de origen animal, vegetal contribuyen con un 15%.

Palabras Clave: Valor energético, composicion corporal, inges-
ta energética, necesidades nutricionales.

Abstract

Food is considered as the process that is responsible for the sup-
ply of nutrients that are required and essential that complement
nutrition, nutrients are defined as the substances that are pres-
ent in food, which are essential for growth, maintenance, repair
of the human body. In the evaluation of body composition has
been identified the characteristics of energy intake, the various
nutrients, the type of physical activity, growth by which the nu-
trients that the food possesses become part of the human body
and the nutritional needs depend on the body structure. In the
execution of the research to identify the influence of calories on
the energy use of the human body, a qualitative retrsopective
study was applied, it was evidenced that there is a controlled
caloric use since the influence of sugars equals 50% of the total
energy that must be accompanied by vegetables, fruits, because
they are a source of vitamins, minerals but legumes, cereals are
the emissions of healthy, cheap energy they produce a satiating
effect, but fats should not contribute more than 35%, proteins
of animal, vegetable origin contribute 15%.

Keywords: Energy value, body composition, energy intake, nu-
tritional needs.
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Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefala que el cuer-
po humano requiere energia para su funcionamiento, aproxi-
madamente demanda 1500 kcal por dia que es suministrada
por la dieta, las mujeres deben tener una ingesta de 2000 kcal
por dia mientras que se sugiere en los hombres 2500 kcal, sin
embargo; estas varian segun la edad, ciclo de vida, peso, edad
que posee cada persona’.

El desarrollo de la presente investigacién busca poner en evi-
dencia cual es la importancia del consumo de las calorias a tra-
ves de la ingesta de alimentos en el cuerpo humano en cada
una de las etapas de crecimiento para que se pueda generar
una conciencia sobre los habitos de consumo de los alimentos y
se pueda evitar la presencia del sobrepeso y obesidad?. Por ello,
el objetivo de la investigacion fue identificar la influencia de las
calorfas en el uso energético en el cuerpo humano y la relacién
que existe entre crecimiento, alimentacion, composicién de una
dieta balanceada, comportamiento de la alimentacién segun el
ciclo de vida.

Métodos cualitativos

Se realizé un estudio retrospectivo cualitativo analitico para la
recoleccion, andlisis, de la informacion especializada sobre el
uso energético del cuerpo humano segun el género, edad y su
relacion con alimentacién, crecimiento humano. Se empleé la
informacién proporciona por Organizacién Mundial de la Salud,
FAQ, aportes de autores que han tratado a la alimentacion, ba-
lance energético, macronutrientes: carbohidratos, grasas, pro-
teinas, determinacién del valor calérico.

Resultados y discusion

Estado Nutricional

- El estado nutricional segun Carbajal et al.?, se considera como:
@ la condicion de salud de un individuo influida por la utilizacion

de los nutrientes”. La nutricion se considera como el conjunto
de varios procesos donde el organismo emplea, procesa e in-
corpora un conjunto de sustancias al interior de sus tejidos para
gue cumplan funciones basicas que se analizan a continuacion:

e Proporcionar la energia que se requiere para el sustento del
organismo y el cumplimiento de las funciones.

e Entrega de los materiales necesarios que dan paso a la for-
macion, transformacion, reparacion de las estructuras cor-
porales’.

Su participaciéon se enfoca en funciones auténomas, combina-
das dentro de los grupos alimenticios donde se requiere la elec-
cion, direccion de los alimentos que se encuentran alineados a
los principios que posee la nutricion?.

Composicién corporal

Al efectuar un analisis quimico completo a la composicién cor-
poral de un ser humano se ha identificado que se encuentra
formado por substancias similares a las que poseen los alimen-
tos, por lo tanto, no hay que olvidar que el ser humano es el
resultado de la nutricion propia®®, Figura 1.

El cuerpo de un hombre joven sano que posee 65 kg de peso se
encuentra conformado por 11 kg de proteina, 9 kg de grasa, 1
kg de hidratos de carbono, 4 kg de varios minerales que se en-
cuentran almacenados al interior de los huesos, 40 kg de agua
y una pequefa cantidad de vitaminas®.

Figura 1 Composicién Corporal (%).

Composicion corporal (%)
(3 cadaveres, sexo masculino, 35 afios, peso = 65.4 kg)
(Broges, Grande, Anderson y Keys, 1983)
MLG: masa libre de grasa; MC: masa celular

Ref. MLG MmcC

Agua 62.4 73.8 72.7

Proteina 16.4 19.4 25.7
Grasa 15.3 - -
Mineral dseo 4.8 5.6 -

Otros minerales 1.1 1.2 1.6

% peso total 100 84.7 63.9

Fuente:®

El tratamiento de la composicidn corporal es de alta importan-
cia ya que la evaluacién de las condiciones del estado nutricio-
nal da paso a la cuantificacion de las reservas corporales que
existen al interior del organismo para que se detecte, corrija
la presencia de los problemas nutricionales, las condiciones de
obesidad donde se evidencia el exceso de grasa o la presencia
de la desnutricion provocando que la masa grasa, la muscular
pueden observarse substancialmente disminuidas.

La evaluacion de la composicion corporal permite que de va-
lore las caracteristicas de la ingesta energética, los varios nu-
trientes, el tipo de actividad fisica, el crecimiento por lo cual
los nutrientes que poseen los alimentos pasan a ser parte del
cuerpo humano y las necesidades nutricionales penden de la
contextura corporal®.

Compartimentos corporales

El cuerpo humano se encuentra conformado varias sustancias
las cuales son la grasa, agua, musculo, hueso, etc. pero de estas
se muestra que el agua es el mayor componente, ya que consti-
tuye entre el (50 65%) del peso que posee el cuerpo humanoy
al interior de los tejidos se ubica en un (80%) por lo cual la can-
tidad pende de la contextura corporal, la edad, géneroy a la ves
disminuye con el paso de la edad siendo menor en las mujeres.

Ademas del agua existen dos componentes de alta importancia
en el cuerpo humano que son el tejido magro (masa libre de
grasa) que ocupa el 80% donde se incluye a los componentes
funcionales encargados de los procesos metabdlicos activos por



lo cual los requerimientos nutricionales se encuentran afines
con la dimension de este compartimento’.

La composicion de la masa libre de grasa es heterogénea que se
conforma por los huesos, musculos, agua extracelular, los teji-
dos nerviosos, las otras células que no son consideradas como
adipocitos, el musculo esquelético representa el 40% del peso
corporal total, es el elemento de mayor importancia en la masa
libre de grasa (MLG) que ocupa el 50%, se considera como el
reflejo del estado nutricional que posee la proteina, mientras
gue la masa Osea estd formada por los huesos, compone el
14% del peso total y el 18% de la MLG. El almacenamiento de
la grasa ocupa el 20% se encuentra conformado por los adipo-
citos, la grasa segun los efectos practicos posee un metabolis-
mo inactivo, posee el rol de reserva al interior del metabolismo
hormonal junto con otras funciones, existen dos clases que son
la grasa subcutanea que se ubica debajo de la piel que posee un
mayor almacenamiento y la grasa interna’.

Desde el punto de vista de las funciones en el organismo la gra-
sa se clasifica en esencial y de almacenamiento, el porcentaje,
cantidad de estos elementos es variable porque depende de
varios factores como lo es la edad, género, etc. La MLG general-
mente es mayor en hombres ya que se incrementa gradualmen-
te seguin la edad hasta los 20 afios y posteriormente disminuye
en la edad adulta, pero el contenido de grasa se incrementa con
la edad siendo mayor en las mujeres. Tras alcanzar la etapa de
la adolescencia normalmente las mujeres obtienen una mayor
cantidad de grasa corporal en relacion a los hombres por ende
la diferencia presentada se conserva en la etapa adulta, la mujer
posee alrededor del 20 25% de grasa, pero en el hombre la
presencia de este componente solo representa el 15% o menor
adicionalmente se evidencia una alta diferencia sobre la distri-
bucién de la grasa®.

En los hombres se deposita al interior de las zonas centrales
en el organismo, espalda, pero en las mujeres se localiza en
las caderas, muslos (zonas periféricas), este tipo de distribucion
ha permitido que se identifiquen dos somatotipos que son: el
de tipo androide o forma de manzana que se muestra en los
hombres donde presenta un alto riesgo de la aparicion de las
enfermedades cronico degenerativas, con el paso de la edad se
presenta la internalizacion de la grasa, el incremento de los de-
positos al interior de las zonas centrales en el cuerpo y la forma
de pera que se presenta en las mujeres.

La correlacion entre la circunferencia que posee la cintura con la
circunferencia de cadera (RCC) admite que se valorare el riesgo
de la ocurrencia de las enfermedades que se encuentran rela-
cionadas con la distribucion a la grasa corporal, la presencia del
ejercicio fisico limita la composicién corporal un ejemplo claro
son los atletas que poseen una mayor cantidad de MLG seguido
de agua y una menor fraccion de grasa®.

Con relacién a las necesidades energéticas, caldricas en el cuer-
po humano se puede comentar que tal como sefiala Gattas et
al.? el aporte energético que proporcionan los hidratos de car-
bono, las proteinas, grasas permiten conservar el peso en el
cuerpo humano para lo cual es necesario que las necesidades
caloricas se ajusten segun la edad, peso, actividad, etc., para
evitar el uso en exceso y que se almacene en forma de grasa.

Sobre la distribucion de las calorias se puede manifestar que
en pro de la prevencion de la presencia de desequilibrios en el
peso a traves de la ingesta de nutrientes es necesario que exista
un uso caldrico controlado ya que la influencia de los azucares
equivalen al 50% de la energfa total que debe acompanarse
de verduras, hortalizas, frutas porque son fuente de vitami-
nas, minerales pero las legumbres, cereales son los emisiones
de energia sana, barata y a la vez producen un efecto saciante,
pero las grasas no deben aportar mas del 35%, las proteinas de
origen animal, vegetal contribuyen con un 15%. En el analisis
del nimero de calorias se expone que la cantidad de energia
gue un ser humano usa generalmente es variable porque de-
pende del metabolismo basal, del estilo de vida, y la actividad
fisica que se efectua. Es necesario considerar a estas variables
ya que muchos autores senalan que el valor energético para un
hombre adulto es de 2700 kilocalorias, mientras que para una
mujer que posee una actividad fisica moderada es de 2000.

Se muestra que la FAQ'® manifiesta que en el tratamiento de las
necesidades energética obligatorias del organismo, sin embar-
go, un ser humano pese a que se encuentre en reposo el orga-
nismo demanda de energia para conservarse vivo, designando-
se como “gasto energético basal”, varios estudios sefialan que
un adulto sano normalmente requiere de 1000 a 1200 calorfas
por dia. Se ha identificado que tal como lo menciona Hernan-
dez', algunos 6rganos tales como el higado, rifiones, corazo-
nes, cerebro cuando se encuentran en condiciones normales
requieren del 60 al 70% de la totalidad del uso de energia del
organismo, junto con la energia que se emplea en la sintesis, la
creacion de nuevos tejidos, pero en los ciclos de crecimiento,
lactancia, embarazo existe un mayor gasto de energia, el inicio
de los procesos de digestion que posee una representacion del
10% del gasto total, donde el nutriente que incita un mayor
uso son las proteinas, sequido por los carbohidratos y finalmen-
te las grasas incitan un menor gasto.

Sobre la relacion existente entre crecimiento y alimentaciéon se
muestra que el Institute of Medicine of the National Acade-
mies'? expone gue en el sostenimiento de las funciones organi-
cas en las etapas de crecimiento, desarrollo se requiere el uso de
los alimentos en cantidades optimas, pero cuando el organismo
no ha receptado las substancias alimenticias en la cantidad re-
querida se presentan varios problemas nutricionales entre ellos
la desnutricion, anemia, pero cuando se ha ingerido cantidades
en exceso se presenta la obesidad que se encuentra relacionada
con las enfermedades cronicas como la hipertension arterial,
diabetes y la afluencia de enfermedades cardiovasculares.

Se ha identificado que Williams' comenta que la afluencia de
la satisfaccién sobre las necesidades energéticas, nutrientes en
la ingestion alimenticias es de alta importancia para el asegura-
miento de una alimentacion sana, en cantidades adecuadas cer-
tifica el uso de los nutrientes conformado por los carbohidratos,
proteinas, grasas, minerales y vitaminas que forman parte en el
proceso de crecimiento, desarrollo y la restauracion de los tejidos.

La utilidad de la ejecucion del presente estudio permite que se
analice el consumo de las calorias a traves de la ingesta de ali-
mentos en el cuerpo humano para que se genere una adecuada
conciencia a la poblacién sobre los habitos alimenticios y exista

®




una adecuada prevencion en el aparecimiento de enfermeda-
des tales como la anemia, desnutricion, obesidad, sobre peso,
colesterol, etc.

Conclusiones

La cantidad de energia que un ser humano usa generalmente
es variable porque depende del metabolismo basal, del estilo
de vida, y la actividad fisica que se efectua, el valor energético
para un hombre adulto es de 2700 kcal, mientras que para una
mujer que posee una actividad fisica moderada es de 2000 kcal.
El requerimiento caldrico disminuye en el ser humano a medida
que envejece ya que un hombre que posee 65 anos requiere
de 1900-2100 kcal/dia y una mujer de 65 afios que posee una
constitucién media requiere de 1500 a 1700 kcal/dia.
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