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CÀLCUL DE CALORIES
Els éssers vius necessitem energia per realitzar les nostres funcions. Als humans aquesta energia prové de l’oxidació dels nutrients i té lloc a les cèl·lules. Aquest procés de “cremar” nutrients produeix calor i aquesta energia es mesura en calories. 

Una caloria és la quantitat de calor necessària per augmentar en un grau la temperatura d’un gram d’aigua. En dietètica es pren com a mesura la quilocaloria que equival a 1000 calories.

Cada grup de nutrients proporciona un valor energètic diferent: un gram de glúcids i de proteïnes alliberen al cremar-se unes quatre quilocalories, mentre que un gram de lípids produeix nou. No totes les substàncies que ingerim produeixen energia, sinó que tenen altres utilitats com ara intervenir en reaccions químiques que es produeixen a l’organisme o en la reconstrucció d’estructures. És el cas de les vitamines, els minerals, la fibra o l’aigua que no aporten calories. 

A continuació us presentem l’exemple d’una dieta que un individu realitza durant un dia. Calculeu el total de quilocalories que li aporta i discutiu de si es tracta d’una dieta equilibrada, hipercalòrica o hipocalòrica tenint en compte la taula següent:
	 Categoria
	Edat (anys) 
 
	Pes
(kg) 
	Alçada
(cm) 
	T.M.B.a
(kcal/día) 

	
	
	
	
	

	Lactants
	0,0 - 0,5 
	6
	60
	320

	 
	0,5 - 1,0 
	9
	71
	500

	Nens
	1 - 3
	13 
	90
	740 

	 
	4 - 6 
	20
	112 
	950

	 
	7 - 10 
	28
	132 
	1130

	Homes
	11 - 14 
	45
	157
	1440 

	 
	15 - 18 
	66
	176
	1760 

	 
	19 - 24 
	72
	177
	1780 

	 
	25 - 50 
	79
	176
	1800 

	 
	51 +
	77
	173
	1530

	Dones
	11 - 14 
	46
	157 
	1310

	 
	15 - 18 
	55
	163 
	1370

	 
	19 - 24 
	58
	164 
	1350

	 
	25 - 50 
	63
	163 
	1380

	 
	51 + 
	65
	160 
	1280


a) Tasa de Metabolisme Basal

	Aliment
	Quantitat
	Quilocalories per 100 g
	Quilocalories totals
	Glúcids
	Lípids
	Proteïnes

	ESMORÇAR

	Suc de taronja
	220 g
	
	
	
	
	

	Cereals
	90 g
	
	
	
	
	

	Llet desnatada
	150 g
	
	
	
	
	

	Café
	50 g
	
	
	
	
	

	DINAR

	Macarrons
	240 g
	
	
	
	
	

	Pollastre
	150 g
	
	
	
	
	

	Iogurt
	125 g
	
	
	
	
	

	Tomàquet
	120 g
	
	
	
	
	

	BERENAR

	Poma
	175 g
	
	
	
	
	

	SOPAR

	Enciam
	150 g
	
	
	
	
	

	Truita
	100 g
	
	
	
	
	

	Oli d’oliva
	20 g
	
	
	
	
	

	Pinya
	110 g
	
	
	
	
	

	TOTAL
	
	
	
	


a) Si aquesta dieta la fes un adolescent com tú, seria una dieta equilibrada? Per què?

b) I si fos d’un adult (home) de 40 anys? Per què?

c) I si fos un adult (dona) de 35 anys? Per què?

d) Tenint en compte que les necessitats calòriques d’una persona varien en funció també de la seva activitat física, després de mirar la taula següent, penses que un individu adult (home) de 35 anys i que es dedica a fer escalada en tindria suficient?

	Variació de la Tasa de Metabolisme Basal amb l’exercici 

	Tipus d’activitat
	Coeficient de variació 
	Kcal./hora (home tipus) 
	Exemples d’activitats físiques representatives 

	Repòs
	TMB x 1 
	65
	Durant la son, estès (temperatura agradable) 

	Molt lleugera
	TMB x 1,5 
	98
	Assegut o de peu (pintar, jugar cartes, tocar un instrument, navegar per Internet, etc.) 

	Lleugera
	TMB x 2,5 
	163
	Caminar en pla a 4-5 km/h, treballar en un taller, jugar al golf, cambreres, etc. 

	Moderada
	TMB x 5 
	325
	Marxa de 6 km/h, jardineria, bicicleta a 18 km/h, tennis, ball, etc.

	Intensa
	TMB x 7 
	455
	Córrer a 12 km/h,  jugar a futbol o al rugby, escalada, etc.

	Molt intensa
	TMB x 15 
	1000
	Pujar escales molt de presa o atletisme d’alta competició


