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						De Wikisource, la biblioteca libre.

					

					


					
					
					Esta página ha sido corregida 
En la imagen podemos observar el balance energético. Este es
muy simple: a un lado pondríamos las calorías ingeridas a través
de la dieta y al otro lado estaría la energía consumida por nuestro cuerpo. Debemos tener en cuenta que un gramo de hidratos de carbono aporta al cuerpo unas cuatro calorías, mientras
que un gramo de grasa aporta aproximadamente nueve calorías.
Por otro lado, el gasto energético del cuerpo podemos dividirlo
en dos: en primer lugar, el metabolismo basal, que sería el gasto
que realiza nuestro cuerpo en reposo para mantenerse con vida
(respiración, mantener temperatura, etc.) y, en segundo lugar,
están las actividades que realizamos (caminar, estudiar, limpiar,
etc.). Si nuestro gasto energético es igual a nuestro consumo de
calorías, entonces nos mantendremos en nuestro peso. Si nuestro gasto energético es mayor que nuestra ingesta de calorías,
entonces perderemos peso y, en el caso contrario, lo ganaremos.
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