


ENERGÍA Y METABOLISMOS 

              

Es la fuente de todo movimiento 

1.- ¿QUÉ ES LA ENERGÍA? 

La energía es el motor de vida 

Capacidad de la materia de producir trabajo en forma de  



2.- TIPOS DE ENERGÍA 
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2.1.- ENERGÍA DE LOS SERES VIVOS O METABÓLICA 

Tenemos 50 millones de células que necesitan energía para funcionar 

Las mitocondrias son las centrales energéticas de la célula 

La energía de los alimentos se transforman en: 

La energía se libera mediante el metabolismo de los alimentos 



3.- GASTO ENERGÉTICO TOTAL 
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El gasto energético es la relación entre el consumo de 
energía y la energía necesaria (aporte energético: 
alimentación) por el organismo. 

¿Qué necesidades tendría una persona? 

La O.M.S. ha calculado que las necesidades 
energéticas diarias de una persona en edad 
escolar son de 50 Kcal por Kg de peso. 

El cuerpo humano gasta la energía a través de 
varias maneras: 
  
1-  Gasto metabólica basal (Metabolismo 
Basal) 
 
2-  Gasto de actividad física 
 
3-  Acción dinámica de los alimentos  
 



3.1-  GASTO METABÓLICO BASAL / METABOLISMO BASAL 

Es el estado en el que se consume energía para todos los procesos vitales como la respiración y la circulación, la síntesis de 
constituyentes orgánicos, la temperatura corporal, etc. La mitad del gasto se la lleva el sistema nervioso.  

Metabolismo celular [50%] Síntesis de moléculas sobre todo proteínas [40%] Trabajo mecánico interno [10%] 

- Actividad hormonal 
- Temperatura externa 
- Relación entre tejido magro y graso 
- etc 
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3.1.1.-  Tipos de metabolismo basal 

1.Metabolismo basal lento:  
En estado de reposo tiene un gasto calórico inferior a lo que sería normal.  
Problemas para controlar el peso. 

 

 

1.Metabolismo basal rápido:  
En estado de reposo presenta un gasto calórico superior a lo que sería normal. 
Problemas para ganar peso. Delgadez. 

 

METABOLISMOS             SOMATOTIPOS 

Teoría que clasificaba al físico humano de acuerdo a las 3 capas germinales 
del desarrollo embrionario: 
 
el endodermo (que se desarrolla dando lugar al tracto intestinal) 
 
el mesodermo (que se convierte en músculo, corazón y vasos sanguíneos)  
 
el ectodermo (que forma la piel y el sistema nervioso). 

Asocia los tipos de cuerpos humanos con los 
temperamentos 
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-Extremidades largas y 
delgadas 
- poca grasa almacenada 
- metabolismo acelerado 
-Problemas para ganar 
músculo 

-Huesos dimensiones 
promedio 
- torso macizo 
- bajos niveles de grasas 
- metabolismo normal 
-Fácil ganancia de músculos 

- Estructura ósea grande 
-mayor almacenamiento de 
grasas 
- metabolismo lento 
-Predisposición a ganar 
grasas. 

Somatotipos   
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Cálculo de tu metabolismo basal 

Mujeres: (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en cm)- (5 x edad en años) – 161 
 
 

Hombres: (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en cm)- (5 x edad en años) + 5 
 
 

Para la adolescencia, es decir entre los 10 y 18 años la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la 
Alimentación y la Agricultura) propone la siguiente fórmula: 
 
 

Chicas: (7.4 x peso en kg) + (428 x altura en m) + 572 
 

Chicos: (16.6 x peso en kg) + (77 x altura en m) + 572 

 

Calcula el tuyo en este momento… 



3.1-  GASTO METABÓLICO BASAL / METABOLISMO BASAL 

3.2-  GASTO DE ACTIVIDAD FÍSICA 

RESUMIENDO… 
El cuerpo humano gasta la energía a través de varias maneras: 
  
 

Energía consumida por el trabajo físico y principal protagonista 
de nuestro trabajo 

3.3- ACCIÓN DINÁMICA DE LOS ALIMENTOS 

También llamada termogénesis o efecto térmico de los 
alimentos. Es el gasto energético producido por la digestión, 
absorción, y metabolización de los nutrientes 
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