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¿QUÉ ES?

Se trata de la relación entre las calorías que ingerimos y la que consumimos. 
A través de los alimentos y bebidas debemos ingerir la misma energía que 
vamos a gastar. Conocer este concepto es la clave para mantener    
un óptimo estado de salud.

Si el balance es positivo querrá decir que 
estamos aportando más energía de la que 
consumimos. 

En cambio si gastamos más de lo que 
ingerimos, el balance será negativo. 

Lo ideal es mantener la balanza en equilibrio ingiriendo 
las mismas calorías que se consumen.

¿DE QUÉ DEPENDE EL CONSUMO DE ENERGÍA?

El consumo de energía por parte del organismo depende de tres factores:

El resto de la energía, entre el 20-30%, se utiliza 
para mover el cuerpo, para ser físicamente activos

El gasto energético de nuestro cuerpo en reposo se llama 
metabolismo basal, y es el gasto de energía que el 
cuerpo necesita por el simple hecho de estar 
vivo, esto supone entre un 60-70% de la energía 
total diaria 

El 10% de la energía se emplea en digerir, 
absorber y almacenar los alimentos, este 
concepto se conoce como termogénesis inducida por 
los alimentos
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Consigue 

el equilibrio 

llevando una vida 

más activa

Camina 30 
minutos al día,
 se recomienda dar 
10.000 pasos al día.
Cuantifícalo con el 

uso de un podómetro

Encuentra el 
deporte que 
mejor encaja 
con tu estilo 
de vida, gustos 
e intereses

Realiza actividades 
en grupo, aprovecha 
el tiempo para estar con 
amigos y familia a la vez 
que activas tu cuerpo y 
mente

Olvídate del 
ascensor, las 
escaleras son la 
mejor opción

Busca actividades 
que te resulten 
atractivas, 
empezarán a formar 
parte de tu día a día

Emplea unos minutos 
al día para realizar 
estiramientos, 
¡mejora tu 
higiene postural!

Evita pasar mucho 
tiempo sentado, 
¡muévete!

http://www.infoalimenta.com
https://twitter.com/infoalimenta
https://facebook.com/esFIAB
http://www.infoalimenta.com

