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Come poco y cena menos, 
que la salud de todo el 
cuerpo se fragua en la 
oficina del estómago. 

Don Quijote.
Capítulo XLIII. De los consejos segundos que dio don Quijote a Sancho Panza.
Miguel de Cervantes Saavedra. 



La ñevoluci·nò de la especie humana



Alimentación y nutrición (digestión y absorción)

Alimentación es un proceso voluntario que incluye desde la 
adquisición de un producto alimentario hasta su ingesta. 

ωDigestión: proceso por el que los alimentos 
ingeridos se convierten en sustancias absorbibles 
en el tracto gastrointestinal como consecuencia del 
fraccionamiento mecánico y químico de los 
alimentos.

ωAbsorción: Mecanismo a través del cual las 
sustancias digeridas pasan a través de los villi 
intestinales, conectado a los sistemas linfático y 
circulatorio.

Nutrición es un 
proceso involuntario 
que comprende la 

digestión y absorción 
de sustancias 

nutritivas.



Rueda de los alimentos



La pirámide de los alimentos



Tamaño de las porciones



Hidratación y balance de fluidos en el tracto gastrointestinal. 

Figura 8
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Torregrosa MD. Fisiología de la digestión.En: Gil 
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Calculo calórico. Componentes

Å Metabolismo basal. Energía necesaria para mantener los procesos vitales. Representa 2/3 de 
las necesidades. Varía según la edad, sexo, el tamaño y composición corporal. Su principal 
determinante es la masa magra. 

Å El ejercicio físico. Representa un tercio del gasto energético total. Es el componente más 
variable. Varía según la edad, sexo, el trabajo y las actividades de ocio.

Å La termogénesis. Representa el gasto energético necesario para mantener la temperatura 
corporal. 

Å El efecto térmico de los alimentos. Es el gasto necesario para realizar la digestión, absorción 
y utilización de los nutrientes. Depende de la cantidad relativa de macronutrientes ingeridos. 
Es mayor para las proteínas y menor para grasas y lípidos. En una dieta mixta supone un 10 % 
del gasto total. 



Calculo calórico. Componentes

Å Ecuación de Harris Benedict 

Å Varones: Gasto energético = 66.473 + (13.751 x Peso en kg) + (5.003 x Talla en cm) ς (6.755 
Edad en años)

Å Mujeres: Gasto energético = 655.095 + (9.563 x Peso en kg) + (1.894 x Talla en cm) ς (4.676 
Edad en años) 

Factores de actividad: 1.0 para el reposo en cama, 1.3 para la deambulación. 

Ejemplo. Mujer 28 años 175 cm 75 kg = 1573 Kcal. (2044 kcal al aplicar factor de actividad 1,3)

Ejemplo. Mujer 26 años 195 cm 85 kg = 1716 kcal. (2230 kcal al aplicar factor de actividad 1,3) 



Ejemplo:

Desayuno:
1 vaso de leche entera (200 ml) con 2 cucharadas de colacao (20 g).
1 vaso de zumo de naranja (400 g naranjas)
1 donuts (100 g) y 1 croissant (80 g)



   kcal prot (g) hdC(g) gras (g)
 
leche entera (200 ml)  136 7.0 9.2 7.8

colacao (20 g).   73 1.1 15.5 1.2

donuts (100 g)   469 5.6 79.1 15.2

croissant (80 g)   375 4.5 63.3 12.2

zumo de naranja (400 g naranjas) 128 3.2 26.3 0.5

TOTAL    1181 21.4 193.4 36.9

Calorías (aprox)    86 774 332

%     7.2% 64.9% 27.9%
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