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 Algunas definiciones para empezar 
 

 ¿Qué es el metabolismo? 
 

 El metabolismo son todas aquellas reacciones químicas y físicas en nuestro cuerpo, que generan la energía que necesitamos para vivir: tanto para estudiar, trabajar o hacer ejercicio, como para otras acciones de nuestro organismo, como pensar, dormir o descansar. 
 

 La palabra energía viene del término en latín energīa, y este asu vez del griego ἐνέργεια, y significa, entre otras cosas, “Capacidad para realizar un trabajo”. 
 

 Se mide en julios. En física, su símbolo es E. 
 

 Algunos filósofos sostienen que somos lo que hacemos. En gran medida es cierto. También nuestra moral es el resultado de ello. Lo que hacemos o dejamos de hacer es lo que nos define como personas. Y para hacer las cosas, las acciones cotidianas, las tareas de casa, del trabajo o de la escuela necesitamos energía. Por lo general, de niños o de jóvenes no nos percatamos de ello, debido a que sencillamente todo funciona. Pero no siempre es así, hay mucha gente joven que padece alguan deficiencia en algún órgano, aparato o sistema que le impide transformar la energía en su favor. Y no se diga cuando vamos creciendo. Cuando pasamos de los “tés” a los “tás”, es decir, de los veintes a los treintas, nuestro cuerpo comienza a modificarse y, nuestras actividades; o viceversa, si se quiere: al cambiar las actividades escolares juveniles de gran actividad por las sedentarias del trabajo de oficina, por ejemplo, se modifica poco a poco el desempeño de nuestros órganos internos. 
 

 Una de las consecuencias de las huellas del paso del tiempo en nuestro organismo es el sobrepeso. Pero esos pocos o muchos kilitos de más son el resultado de cierto alentamiento de nuestro organismo, de la menor actividad de las reacciones químicas y físicas en nuestro cuerpo. 
 

 Por eso decimos que el metabolismo es un proceso general donde se convierte o usa energía. Para entenderlo mejor, identifiquemos cuáles son algunas de estas transformaciones: respirar, el correr de la sangre por las venas, la actividad muscular, o bien, la misma digestión, la excreción o la actividad cerebral mediante la memoria, la imaginación o el cálculo, son sólo algunos ejemplos de lo que hacemos voluntaria o involuntariamente. 
 

 ¿Alguna vez se ha preguntado qué es lo que mueve al mundo? ¿Qué lo mueve a usted? ¿Qué mueve al universo? No se trata de preguntas filosóficas o metafísicas. Más bien, de cuál es la sustancia que hace posible la vida. 
 

 Imagine usted que dentro tiene un sinfín de pequeñas fábricas que lo proveen de la energía necesaria para que pueda realizar todas sus tareas. 
 

 Pues bien, eso que mueve todo es la energía. 
 

 Para manejar los procesos de transformación de energía necesarios para la vida, hay un fascinante paralelismo entre el funcionamiento de una fábrica y la vida vegetal y animal. 
 

 En las plantas, estas fábricas de energía se llaman cloroplastos. Estos recogen la energía del Sol y usan dióxido de carbono y agua en un proceso llamado fotosíntesis, para producir azúcares. 
 

 Los animales pueden hacer uso de las azúcares proporcionadas por las plantas en sus propias fábricas de energía celular, las mitocondrias. Estas producen una moneda de energía versátil, en forma de trifosfato de adenosina (ATP). Esta molécula, de alta energía, almacena la energía que necesitamos para hacer casi todo. 
 

 Esto quiere decir que todos los seres vivos, unicelulares o pluricelulares, necesitamos energía para que nuestro organismo funcione. 
 

 En las plantas y los animales hay una serie de transformaciones de energía que son esenciales para la vida. Estos procesos se describen como el “trabajo” de los seres vivos, a pesar de que no es inmediatamente evidente que impliquen trabajo en el sentido físico. Algunos de los tipos generales de procesos implicados en el ciclo de la energía son los siguientes: 
 

 
	 Trabajo Sintético: Tanto las plantas como los animales, deben fabricar moléculas complejas necesarias para la vida. Un ejemplo es la producción de ADN —el material genético—. Si no se hace copias adicionales de ADN, no se tendrá ninguna información para transmitir a la descendencia. Cada vez que una de nuestras células hace una copia de sí misma, tiene que hacer una nueva copia del ADN. Ese proceso de síntesis requiere una gran cantidad de ATP. 

 
	 El proceso de crecimiento requiere una gran cantidad de trabajo de síntesis, para crear las nuevas células y ampliar las estructuras. 
 
	 Trabajo Eléctrico: Aunque no pensemos, de nosotros mismos, que seamos como una máquina de accionamiento eléctrico, en realidad lo somos. Cada una de nuestras células tiene un potencial eléctrico asociado con ella. Este potencial, o voltaje, ayuda a controlar la migración de los iones a través de las membranas celulares. Un ejemplo importante de trabajo eléctrico es el funcionamiento de los nervios. Cuando el nervio se activa, genera un impulso eléctrico, llamado potencial de acción, que puede comunicar información al cerebro, o llevar una señal desde el cerebro a los músculos para iniciar su movimiento. 
 
	 La transformación de la energía eléctrica es esencial para la detección del medio ambiente, así como para reaccionar a ese entorno de cualquier modo. 
 
	 Trabajo Mecánico. El trabajo mecánico asociado con el movimiento de nuestros músculos, es el más fácil de visualizar. Este movimiento del músculo es muy importante y requiere una gran cantidad de energía. La fuente de esa energía es la ATP. 
 
 

 Pero, ¿cómo funciona el metabolismo exactamente? Es una de las preguntas más insistentes que reciben los médicos y especialistas de la nutrición, sobre todo para saber cómo alguien puede bajar de peso, mejorar su condición y, en suma, combatir activa y eficientemente el natural deterioro del cuerpo, por el paso del tiempo. 
 

 Pues bien, el metabolismo cuenta con dos procesos: el catabólico y anabólico. Estos términos epecializados de la ciencias química y médica no son otra cosa que la liberación de energía y el uso de esa energía respectivamente. Mientras el proceso catabólico transforma compuestos orgánicos complejos en organismos simples, es decir, donde las diferentres sustancias de nuestro cuerpo liberan energía, el proceso anabólico demanda energía, y trasnforma los compuestos simples en complejos. 
 

 Si nos basamos en el origen de los términos, nos encontramos con que el tér-mino de catabolismo, que viene del prefijo griego kata, “hacia abajo” y del sufijo ismo, “proceso”, se refiere a aquello que va hacia abajo en la cadena de asimilación de los elementos que toma el organismo; el catabolismo se caracterizará por descomponer o simplificar las sustancias que el cuerpo toma para poder asimilarlas correctamente; de esta forma las transforma en energía que demandan los órganos y tejidos del nuestro organismo. 
 

 Por su parte, el anabolismo, palabra griega que denomina “lanzamiento” en su prefijo ana, e ismo, es decir, el proceso de lanzamiento, hacia arriba, por lo que es el conjunto de procesos sintetizadores de moléculas complejas a partir de otras más sencillas. 
 

 ¿Y cuáles son esas moleculas más sencillas? Las que se crean a partir del proceso catabólico. ¿Y qué moléculas degrada el catabolismo? Las formadas a apartir del proceso anabólico. Así, en términos de la bioquímica, vemos cómo estos dos pocesos se complementan, integrando el proceso amplio del metabolismo, término que, por cierto, también viene del prefijo griego cambio, e ismo, por lo que en un sentido amplio comprende el conjunto de reacciones químicas que se lleva a cabo constantemente en las células y moléculas no sólo de nuestro cuerpo, sino también de todos los seres vivos, y con ello poder transformar las sustancias complejas a partir de otras más simples, o bien degradar las complejas para obtener las más simples y así poder aprovecharlas. 
 

 Veamos un esquema básico de la relación entre catabolismo y anabolismo. 
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 Ninguno de los procesos que intervienen en el metabolismo se podría llevar a cabo sin la presencia de unas proteínas producidas por las células del organismo llamadas enzimas, por medio de las cuales se aceleran o regulan las reacciones bioquímicas. 
 

 Estrechamente vinculado con el metabolismo, está lo que llamamos comúnmente digestión. ¿Qué es la digestión? Es frecuente que escuchemos en la familia, con amigos o compañeros de trabajo o de la escuela, frases como “tengo mala digestión”, “se le interrumpió la digestión”, “ando mal del estómago, no he ido al baño”, “tengo diarrea”, “está en el hospital porque se le paró el intestino”. Estas frases y muchas otras de uso cotidiano tienen su base científica en las funciones de que llevan a cabo los diferentes órganos del aparato digestivo. 
 

 ¿Sabías que cuando comes, tu cerebro tarda 20 minutos en detectar que ya estás satisfecho? Si masticas por más tiempo tu comida, ingieres menos comida antes de sentirte lleno. 
 

 El aparato digestivo está formado por el tracto digestivo, los órganos huecos que forman un tubo que va de la boca al ano, y otros órganos que ayudan a transformar y absorber los alimentos. Veamos la lista de estos órganos huecos: 
 

 
	 La boca, 
 
	 El esófago, 
 
	 El estómago, 
 
	 El intestino delgado, 
 
	 El intestino grueso, 
 
	 El recto y 
 
	 El ano. 
 
 

 Cada uno de estos órganos cuenta con una membrana conocida como “mucosa” que, a su vez, cuenta con glándulas microscópicas que generan jugos que facilitan la digestión, propiamente dicha. 
 

 Además de los órganos huecos enlistados, el hígado y el páncreas producen jugos rumbo al intestino para facilitar la digestión; y la vesícula biliar, por su parte, almacena los jugos digestivos del hígado hasta que son necesarios. También son importantes para la digestión algunos componentes de los sistemas nervioso y del sistema circulatorio. 
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 Aparato digestivo 
 

 Mantener un peso adecuado ayuda a evitar la acumulación de grasa en el organismo. Por ejemplo, tu hígado, el cual debe tener un porcentaje menor a 10% de grasa. 
 

 Pero cómo sucede, en términos generales, el paso de los alimentos por el tracto digestivo, es la clave de una buena o mala digestión. 
 

 Pero, ¿cómo es que pasan los alimentos de la boca, se aprovechan los nutrientes y se elimina lo que no le sirve al organismo? En primer lugar, los órganos del tracto digestivo cuentan con músculos que le permiten mover sus paredes. Este movimiento se llama peristaltismo. Impulsa y mezcla los alimentos y los líquidos, y así pasan de un órgano a otro. 
 

 El primer movimiento muscular importante es la ingesta de alimentos; aunque voluntaria, esta acción se vuelve involuntaria apenas comienza, y es controlada por los nervios. El alimento recién ingerido pasa al esófago, órgano entre la garganta con el estómago. En esa unión hay una esclusa conocida como válvula pilórica en forma de anillo que cierra el paso entre los dos órganos. A medida que los alimentos se acercan, dicha válvula se abre y permite el paso de los alimentos al estómago. 
 

 Por su parte, el estómago, lleva a cabo tres tareas: 
 

 
	 Almacenar los alimentos ingeridos, 
 
	 Mezclar los alimentos, los líquidos y el jugo digestivo producido por el estómago y 
 
	 Vaciar su contenido en el intestino delgado. 
 
 

 Estas tareas del estómago se ven afectadas fundamentalmente por el tipo de alimentos ingeridos y el grado de actividad muscular del estómago y del intestino delgado. 
 

 Por ejemplo, los carbohidratos, permanecen poco tiempo en el estómago, las proteínas un poco más, y las grasas pasan mucho más tiempo en el estómago. Esto quiere decir que las grasas son las más difíciles de digerir y los carbohidratos los más fáciles. Una vez en el intestino delgado, los alimentos se digieren y disuelven en los jugos que generan el intestino mismo, el páncreas y el hígado. 
 

 De esta forma, los nutrientes digeridos son absorbidos por las paredes intestinales y se transportan por la red sanguínea a todo el cuerpo. Mientras tanto, los productos de desecho son impulsados hacia el colon, y de ahí a la deposición final. 
 

 Veamos esto mismo en el siguiente esquema: 
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 Digestión de principio a fin 
 

 Una vez que los compuestos producto de la digestión son absorbidos por la sangre, ésta los lleva a las células en donde unas moléculas de naturaleza proteica y estructural, llamadas enzimas, aceleran o regulan las reacciones químicas necesarias para que se metabolicen, o sea, que sean procesadas de modo que se libere o se almacene la energía. Esto nos puede dar una idea de la gran importancia del aparato circulatorio en el proceso metabólico. 
 

 Qué es mejor, ¿comer antes o después de hacer ejercicio? Lo más recomendable es antes y después. 
 

 Antes para tener energía, después para recuperarla 
 

 La sangre circula por todo el cuerpo, llevando nutrientes, oxígeno y otras sustancias a las células. Cabe señalar que no sólo son transportados los nutrientes, sino que también se recogen los desechos que resultan de los procesos que dichas células llevan a cabo para cumplir sus funciones metabólicas. 
 

 El aparato circulatorio está formado por el corazón, la sangre y los vasos sanguíneos. 
 

 El corazón es un músculo hueco y es el encargado de distribuir la sangre por todo nuestro cuerpo. Funciona como una especie de bomba que aspira e impulsa, o impulsa y aspira, según se vea, la sangre. 
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 Esquema del corazón 
 

 El corazón humano es del tamaño de un puño cerrado, en promedio mide 12.5 cm de largo, 7.5 cm de profundidad y 8.75 cm de ancho, aunque puede ser más grande, principalmente en los hombres. En las mujeres, suele pesar entre 225 y 280 g, mientras que en los varones es un poco más pesado, entre 280 y 340 g. 
 

 La insuficiencia cardiaca es cuando el corazón ya no puede bombear suficiente sangre a otros órganos, y ésta aparece con frecuencia cuando se vive con obesidad. 
 

 La sangre es el vehículo del metabolismo. Recorre todo el cuerpo, desde el dedo gordo del pie hasta los folículos capilares en la cabeza, pasando por todos los órganos y extremidades del cuerpo. 
 

 La sangre interviene en los procesos de defensa del organismo, aportando leucocitos (conocidos también como glóbulos blancos) a las zonas infectadas. Ocasionalmente, la sangre también actúa como vehículo diseminador de la infección, al invadir el torrente sanguíneo con determinados agentes infecciosos, por ejemplo: la septicemia (invasión por gérmenes o productos tóxicos), bacteriemia (invasión por bacterias) y viremia (invasión por virus). La sangre también interviene en los mecanismos termorreguladores, y en la regulación del medio interno, gracias al equilibrio ácido-base. Finalmente, una función muy importante de la sangre es su capacidad de coagulación, que permite la inhibición de los procesos hemorrágicos; la deficiencia en esta función es una enfermedad hereditaria transmitida por la mujer pero desarrollada exclusivamente por los varones, denominada hemofilia, y que puede producir hemorragias severas ante simples heridas o pequeños traumatismos, precisamente por la incapacidad de coagulación de la sangre ante la ausencia de plaquetas. 
 

 Está compuesta por plasma y células, como podemos observarlo en la siguiente imagen: 
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 Composición de la sangre 
 

 Los vasos sanguíneos, a su vez, están formados por las arterias, las venas y los capilares, que en conjunto suman aproximadamente 90,000 kilómetros. 
 

 Como ya hemos visto, la sangre transporta los nutrientes y los desechos. Por las venas circula la sangre con desechos; se conectan con los capilares que salen de los tejidos, y llegan a los pulmones, los riñones y el hígado, que son los órganos encargados de deshacerse de esos desechos. Por las arterias corre la sangre que sale del corazón y su función es la de entregar nutrientes y oxígeno a todas las células. 
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 Circulación de la sangre en el cuerpo 
 

 Ambas tareas son igualmente importantes, pues muchos de los desechos transportados son tóxicos y si se acumularan en nuestro organismo, podrían causarnos serios problemas de salud. 
 

 Rutas metabólicas 
 

 Una ruta metabólica, o vía metabólica, es una sucesión de reacciones químicas que conducen de un sustrato inicial a uno o varios productos finales, a través de una serie de metabolitos intermediarios. Por ejemplo, en la ruta metabólica que incluye la secuencia de reacciones: 
 

 A → B → C → D → E 
 

 Las rutas metabólicas comparten varias características comunes. Por ejemplo, la mayoría requiere de ATP como fuente fundamental de energía. Las sustancias intermedias producidas en las rutas metabólicas, generalmente no se almacenan. En cambio, se producen los intermedios de otras sustancias en el momento en que es necesario. 
 

 En las partes específicas de la célula ocurren las diferentes reacciones metabólicas; por ejemplo, la degradación de la glucosa ocurre en el citoplasma; la oxidación de los ácidos grasos ocurre en las mitocondrias. Así, las sustancias comunes, a más de una ruta, se deben transportar de un organelo a otro. Finalmente, cada ruta metabólica está regulada por muchos mecanismos diferentes; las enzimas alostéricas y las hormonas son generalmente los agentes químicos que las regulan. 
 

 Normalmente se distinguen tres tipos de rutas metabólicas: 
 

 
	 Rutas catabólicas: Son rutas oxidativas en las que se libera energía y poder reductor, y a la vez se sintetiza ATP. Por ejemplo, la glucólisis y la betaoxidación. En conjunto forman el catabolismo. 
 
	 Rutas anabólicas: Son rutas reductoras en las que se consume energía (ATP) y poder reductor. Por ejemplo, gluconeogénesis y el ciclo de Calvin. En conjunto forman el anabolismo. 
 
	 Rutas anfibólicas: Son rutas mixtas, conjuntan reacciones catabólicas y anabólicas, como el ciclo de Krebs, que genera energía y poder reductor, y precursores para la biosíntesis de la cual se forman sustancias oxidativas. 
 
 

 La glucólisis o glicólisis es la vía metabólica encargada de oxidar la glucosa con la finalidad de obtener energía para la célula. Consiste en 10 reacciones enzimáticas consecutivas que convierten a la glucosa en dos moléculas de piruvato, el cual es capaz de seguir otras vías metabólicas y así continuar entregando energía al organismo. Es la vía inicial de degradación de carbohidratos. 
 

 Una de las funciones de la glucólisis es la generación de moléculas de alta energía (ATP y NADH) como fuente de energía celular en otros procesos. 
 


 Metabolismo de Carbohidratos 
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 La beta oxidación (β-oxidación) es otro proceso catabólico que se ocupa de los ácidos grasos. En este proceso, el ácido graso se descompone por completo en forma de moléculas acetil-CoA, que serán posteriormente oxidados en la mitocondria para generar energía química en forma de ATP. 
 

 No obstante, antes de que produzca la oxidación, los ácidos grasos deben activarse con coenzima A y atravesar la membrana mitocondrial interna, que es impermeable a ellos. 
 

 La gluconeogénesis es una ruta metabólica de tipo anabólico, que permite la biosíntesis de glucosa a partir de precursores no glucídicos. Algunos tejidos, como el cerebro, los eritrocitos, el riñón, la córnea del ojo y el músculo, cuando el individuo realiza actividad extenuante, requieren de un aporte continuo de glucosa, obteniéndola a partir del glucógeno proveniente del hígado, el cual sólo puede satisfacer estas necesidades durante 10 a 18 horas como máximo, lo que tarda en agotarse el glucógeno almacenado en el hígado. Posteriormente comienza la formación de glucosa, a partir de sustratos diferentes al glucógeno. 
 

 El ciclo de Calvin, también conocido como ciclo de Calvin-Benson o ciclo de la fijación del Carbono de la fotosíntesis, consiste en una serie de procesos bioquímicos que se realizan en los cloroplastos de los organismos fotosintéticos. 
 

 Fueron descubiertos por Melvin Calvin, Andy Benson y J. Bassham, de la Universidad de Berkeley California, mediante el empleo de isotopos radiactivos de carbono. 
 

 El ciclo de Krebs (también conocido como ciclo del ácido cítrico o ciclo de los ácidos tricarboxílicos) es una ruta metabólica que forma parte de la respiración celular en todas las células aeróbicas. En células eucariotas, se realiza en la matriz mitocondrial. En las procariotas, el ciclo de Krebs se realiza en el citoplasma. 
 

 Los desechos metabólicos 
 

 Los procesos metabólicos que tienen lugar en el interior de las células, inevitablemente generan desechos de diversa naturaleza química que deben ser eliminados para asegurar el correcto funcionamiento de las células y de todo el organismo. Esto ocurre por medio de diversos procesos. El principal es la acción de un conjunto de órganos que conforman el sistema excretor. 
 

 El sistema excretor está formado por 3 subsistemas que eliminan del cuerpo los desechos metabólicos: 
 

 
	 El subsistema urinario, 
 
	 El subsistema respiratorio, 
 
	 El subsistema tegumentario. 
 
 

 Existen muchos órganos y estructuras, a lo largo del cuerpo, que se encargan de mediar el proceso de excreción, que de manera general limpia y purifica el entorno interior de los organismos, evitando que ocurra un envenenamiento del mismo por la acumulación de dichos desechos. La ruta de eliminación más significativa es la que implica la formación de la orina a través de un sistema natural de filtros ubicados en los riñones, órganos especializados en la formación de este desecho. Sin embargo, existen otros mecanismos, como la eliminación de heces fecales en el sistema digestivo o la formación y liberación de sudor a través de glándulas sudoríparas. En general, tanto las estructuras renales (relacionadas con la formación de orina) como las estructuras glandulares sudoríparas forman el sistema excretor, el cual gestiona la eliminación de desechos en nuestro organismo. 
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 Sistema excretor de desechos metabólicos 
 

 Lo que sabemos del metabolismo 
 

 Algunos mitos 
 

 Ahora sabemos qué es el metabolismo y cómo ocurre. Es muy importante tener la información adecuada para tomar las decisiones correctas, y más cuando se trata de nuestra salud. 
 

 En la actualidad, la cantidad de información que recibimos es abrumadora, son muchos los medios que tenemos a nuestra disposición pero mucha de la información que se encuentra disponible no siempre es correcta. 
 

 Y esto no sólo sucede con los medios de comunicación. Seguramente, en más de una ocasión, alguien, un amigo, un familiar, un conocido o “el primo del amigo de un conocido”, nos dieron su opinión respecto de lo que él cree que es el metabolismo, sus implicaciones y sus efectos. 
 

 En torno al metabolismo, como en todos los temas de la vida diaria, ciencia o no, hay verdades y mentiras, además de mitos que rayan en lo urbano. 
 

 Normalmente, el propósito del mito no es entretener, como ocurre con el relato o el cuento. El mito busca brindar una explicación de algo que no se comprende del todo, y responde a una forma particular de ver el mundo. A diferencia de la ciencia, que trata de dar explicaciones racionales y lógicas a esos fenómenos, el mito da explicaciones que podrían considerarse como fantásticas. 
 

 Veamos algunos de los mitos más comunes del metabolismo, de acuerdo con un tema específico. 
 

 El mito de la edad 
 

 El hecho de que algunas personas suban de peso conforme pasan los años, suele asociarse con el metabolismo. Podemos ver a nuestros padres, a nuestros tíos, incluso a nuestros abuelos y encontrar esta constante. Resulta que en las fotos que conservan de los años mozos, muchos de ellos, salvo excepciones, son, como se dice comúnmente, una varita de nardo: esbeltos, con mayor masa muscular y una figura en muchos casos atlética. Podemos verlos incluso como deportistas profesionales. Sin embargo, después de algunos años y varias canas, han ganado peso y tienen mayor grasa en el cuerpo. 
 

 Incluso, se llega a pensar que esto se debe en gran medida a que con la edad el metabolismo se ralentiza y, en consecuencia, no produce la misma energía que en antaño. 
 

 Hay que recalcar, como lo dijimos anteriormente, que con la edad el metabolismo cambia, es cierto, pero también nuestras actividades cotidianas y, por lo tanto, nuestra necesidad energética. Como veremos más adelante, en el metabolismo influyen varios factores, que dependen de cuestiones internas propias de nuestro cuerpo y su inevitable envejecimiento, pero también de cómo afrontamos esta etapa y los hábitos que mantenemos o desechamos al pasar los años. 
 

 A continuación, podemos observar en un par de gráficas, cómo se comporta el consumo de kilocalorías con el paso de la edad, y por ende, el metabolismo: 
 



 Hombres
 Consumo metabólico por unidad de superficie corporal
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 Mujeres
 Consumo metabólico por unidad de superficie corporal
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 Con información de http://www.estrucplan.com.ar/Producciones/imprimir.asp? IdEntre ga=163 
 

 El mito de que el metabolismo no puede cambiar 
 

 Se ha llegado a pensar que el metabolismo es algo con lo que nacemos, y que a quien le toco determinado tipo, le toco y es su suerte. Es frecuente ver que algunas personas comen prácticamente de todo y no suben de peso, y en cambio otras comen poco y suben demasiado de peso. Sucede tanto con hombres como con mujeres. Es probable que aquellos a quienes consideramos afortunados por no engordar, coman lo que coman, sean personas que seleccionen sus alimentos de entre los más saludables y menos calóricos. O también que quemen más calorías, sencillamente, porque tienen más actividad física: usan las escaleras en lugar de tomar el elevador, o después de comer usan el tiempo restante de su hora de comida para dar una vuelta y caminar, o se levantan de sus escritorios para estirarse, o caminan un poco y atraviesan el pasillo para hablar con algún compañero de trabajo en lugar de hablarle por teléfono o enviarle un correo electrónico. 
 

 El hecho es que el metabolismo puede acelerarse o hacerse más lento con cambios significativos en nuestros hábitos, como seleccionar mejor lo que comemos, en cantidad y en calidad, de acuerdo con nuestra edad y actividad física; también podemos aumentar esa actividad para que nuestro gasto de energía sea más eficiente. 
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 ¿Ya conoces “El Plato del Buen Comer”? Debemos recordar que para tener una alimentación balanceada, debemos incluir alimentos de los tres grupos en cada una de nuestras comidas del día. 
 

 
 

 
	 Actividad  
	 Calorias  
 

 
	 Compras en el supermercado por 1 hora  
	 243 calorías  
 

 
	 Lavarse los dientes por 2 minutos  
	 5.7 calorías  
 

 
	 Besarse por 30 minutos  
	 38 calorías  
 

 
	 Planchar por 30 minutos  
	 76.5 calorías  
 

 
	 Trapear por 30 minutos  
	 153 calorías  
 

 
	 Cortar el césped por 1 hora  
	 324 calorías 
 

 

 
	 Jugar cartas por 3 horas  
	 351 calorías  
 

 
	 Cocinar por 30 minutos  
	 74 calorías  
  
 

 Con información de http://www.esteesmibarrio.net/vida-fitness-sabes-cuantascalorias-quemas-a-diario-en-tus-actividades-cotidianas/ 
 

 El mito de la disminución en la ingesta de calorías 
 

 A la hora de elegir bajar de peso, es muy común que se piense primero en reducir la ingesta de calorías. De hecho, probablemente sea la primera idea que nos viene a la mente. Entre las dietas más socorridas, están las que prevén la reducción o eliminación total de las calorías. 
 

 El hecho es que la tendencia natural del organismo es tratar de conservar las calorías todo lo posible. Al reducir o eliminar la ingesta calórica, es posible que el metabolismo se haga más lento y queme menos grasa. 
 

 Es importante señalar que la ingesta de calorías está determinada por factores como la edad, el peso y la actividad física, entre otros. 
 

 Como ejemplo, tenemos los siguientes cuadros que elaboró la FAO, referentes al consumo de calorías en una población específica: 
 

Necesidades promedio diarias de energía en hombres de 18 a 30 años (En Kcal/día)



 
 

 
	 Peso  
	 Necesidades promedio de energía según actividad física (factor TMB)  
 

 
	 Sedentario  
	 Actividad ligera  
	 Actividad moderna  
	 Actividad intensa  
 

 
	 Kg  
	 Kcal (1,4 × TMB)  
	 Kcal (1,55 × TMB)  
	 Kcal (1,8 × TMB)  
	 Kcal (2,0 × TMB)  
 

 
	 60  
	 2250  
	 2500  
	 2850  
	 3150  
 

 
	 65  
	 2350  
	 2600  
	 3000  
	 3300   
 


 
	 75  
	 2550  
	 2800  
	 3300  
	 3650  
 

 
	 80  
	 2650  
	 2950  
	 3400  
	 3800  
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 Fuente: FAO/OMS/UNU. Necesidades de energía y proteínas. Serie informes técnicos 724. OMS, Ginebra 1985. 
 


Necesidades promedio diarias de energía en mujeres de 18 a 30 años (En Kcal/día)
 

 
 

 
	 Peso  
	 Necesidades promedio de energía según actividad física (factor TMB)  
 

 
	 Sedentaria  
	 Actividad ligera  
	 Actividad moderna  
	 Actividad intensa  
 

 
	 Kg  
	 Kcal (1,4 × TMB)  
	 Kcal (1,55 × TMB)  
	 Kcal (1,8 × TMB)  
	 Kcal (2,0 × TMB)  
 

 
	 50  
	 1700  
	 1850  
	 1950  
	 2200  
 

 
	 55  
	 1800  
	 1950  
	 2100  
	 2350  
 

 
	 60  
	 1900  
	 2050  
	 2200  
	 2500  
 

 
	 65  
	 2000  
	 2150  
	 2300  
	 2600  
 

 
	 70  
	 2100  
	 2250  
	 2450  
	 2750  
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 Fuente: FAO/OMS/UNU. Necesidades de energía y proteínas. Serie informes técnicos 724. OMS, Ginebra 1985. 
 


 El mito de no comer de noche 
 

 Otro mito muy recurrente, relacionado con el anterior, es el que dice que no comer después de cierta hora del día, en concreto, en la noche, garantiza perder peso. Esto sucede porque se piensa, y en cierta forma es correcto, que el metabolismo es más lento a esa hora. El dejar de ingerir, calorías, por la noche, es una práctica común, sin embargo, no garantiza la pérdida de peso. Como hemos visto, para que la disminución en la ingesta calórica funcione, es necesario tener el soporte de una actividad física adecuada. Lo ideal, es que antes de la hora de dormir, se ingieran alimentos que no perturben el sueño. Algunos estudios revelan que las alteraciones de sueño pueden provocar que la grasa se acumule, afecta los niveles de cortisol y la producción de la hormona del crecimiento. 
 

 En la siguiente tabla podemos observar los alimentos con mayor cantidad de kcal por cada 100 g de porción: 
 

 
 

 
	 Alimento  
	 Valor energético (Kcal.)  
 

 
	 Aceites (giraso, maíz, oliva y soya)  
	 900  
 

 
	 Mantequilla y margarina vegetal  
	 752  
 

 
	 Mayonesa  
	 718  
 

 
	 Avellanas  
	 675  
 

 
	 Manteca  
	 670  
 

 
	 Tocino  
	 665  
 

 
	 Nueces  
	 660  
 

 
	 Piñón  
	 660  
 

 
	 Coco  
	 646  
 

 
	 Almendras  
	 620  
 

 
	 Chicharrón  
	 601  
 

 
	 Palomitas de maíz  
	 592  
 

 
	 Pistache  
	 581  
 

 
	 Pasta hojaldre cocida  
	 565  
 

 
	 Cacahuate  
	 560  
 

 
	 Chocolate con leche  
	 550 
 
 
 

 
	 Crema de chocolate con avellanas  
	 549  
 

 
	 Papas fritas  
	 544  
 

 
	 Chocolate sin leche  
	 530  
 

 
	 Galletas de chocolate  
	 524  
 

 
	 Leche en polvo entera  
	 500  
 

 
	 Crossaint de chocolate  
	 469  
 

 
	 Magdalenas  
	 469  
 

 
	 Chorizo  
	 468  
 

 
	 Galletas saladas  
	 464  
 

 
	 Maíz, tiras fritas  
	 459  
 

 
	 Bizcocho  
	 456  
 

 
	 Crossaint, dona  
	 456  
 

 
	 Pastel de manzana con pasta de hojaldre  
	 456  
 

 
	 Barra de chocolate  
	 441  
 

 
	 Cacao en polvo sin azúcar  
	 439  
 

 
	 Soya en grano  
	 422  
 

 
	 Queso emmental  
	 415  
 

 
	 Pastel de queso  
	 414  
 

 
	 Queso roquefort  
	 405  
 

 
	 Queso ricota  
	 400  
  
 

 Además de los alimentos anteriores, podemos incluir en nuestra lista, algunos alimentos que seguramente pasarían como bajos en calorías para muchas personas: 
 

 
	 Un aguacate contiene 320 calorías, el equivalente a comer 85 pastillas Jelly Belly. ¡Más que una hamburguesa con queso (290 kcal)! 
 
	 A veces el tamaño engaña, 100 gramos de aceitunas negras sumarán 350 calorías a nuestra dieta. 
 
	 La quinoa es uno de los alimentos más saludables que existen, pero eso no quiere decir que sea bajo en calorías. Y es que una taza de este seudocereal te aportará 220 kcal, las mismas que si decides comerte 17 “Doritos”. 
 
 

 La quinua o quinoa, Chenopodium quinoa, es un seudocereal perteneciente a la subfamilia Chenopodioideae de las amarantáceas. Su cultivo se produce desde tiempos antiguos en los Andes, lo que se conoce actualmente como Bolivia y Perú. 
 

 
	 Un plátano aporta alrededor de 150 calorías, así que conviene controlar su consumo para no engordar más de la cuenta. Lo bueno es que es saciante y contiene una gran cantidad de vitaminas y minerales esenciales para el buen funcionamiento del organismo. 
 
	 Hay que tener cuidado con el aceite de oliva porque una cucharada grande “oculta” 120 kcal, el equivalente a comerte 13 papas fritas. 
 
	 Debido a su bajo contenido de agua y elevados niveles de sal, las galletitas saladas no son el perfecto snack que mucha gente piensa. Y es que por cada 100 gramos hay 411 calorías. 
 
	 Beber un vaso de zumo de naranja, todos los días, nos protege de muchas enfermedades, pero a cambio tenemos que pagar un pequeño impuesto por la ingesta de 120 calorías. 
 
	 Una cucharada de mayonesa aporta 110 kcal, así que es mejor imaginar lo que habrá que sudar la camiseta para quemar las calorías de un plato de ensalada rusa. 
 
	 Las alubias negras aportan importantes beneficios para la salud, pero al mismo tiempo son muy calóricas (227 kcal por ración). 
 
	 El mango es una de las frutas del verano por su alto contenido de agua, sin embargo, en su interior se esconden 200 calorías. Tenlo muy en cuenta si no quieres engordar. 
 
 

 El mito del frío para bajar de peso 
 

 Algunas personas piensan, o les han hecho pensar, que si ingieren alimentos y bebidas fríos, su metabolismo quemará más calorías. Existen dietas que proponen consumir cubitos de hielo para que la temperatura corporal baje y, en consecuencia, el metabolismo entre en acción y haga lo suyo, regulando la temperatura, y de esta manera queme más calorías. Otros consejos, con el mismo fin, proponen exponer el cuerpo a bajas temperaturas, como heladas o nevadas. 
 

 Lo cierto es que, aunque gran parte de la energía producida durante el metabolismo se utiliza para regular la temperatura de nuestro organismo, la exposición al frío no garantiza la pérdida de peso. Bastaría con pensar si todos los esquimales, por ejemplo, son esbeltos; o si, al contrario, todos los que viven en zonas calurosas son obesos. 
 

 Hay que apuntar, sin embargo, que hay algunos estudios que han demostrado que las bajas temperaturas pueden ayudar a disminuir de peso, Sin embargo, todavía es muy temprano para arrojar conclusiones definitivas. 
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