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ANÁLISIS DE LAS CALORÍAS INGERIDAS 

DURANTE UN DÍA 

Colegio Ntra. Sra. Del Buen Consejo                                                                         

3º ESO BIOLOGÍA 

Objetivo: 

Determinar las calorías ingeridas durante el día por una persona de 15 años cuyos 

requerimientos energéticos son de 2600 Kcal/día 

 

Desarrollo: 

1. Haremos una tabla (copiar tabla III) en la que apuntaremos los alimentos que 

tomamos en cada comida a lo largo de un día y sus cantidades aproximadas 

expresadas en gramos. 

2. Utilizando los datos de la tabla II, calculamos las cantidades de glúcidos, lípidos y 

proteínas multiplicando la cantidad de alimento (en gramos) por el porcentaje 

dividido entre 100. 

g alimento · % 

100
 

 

3. Sumamos las cantidades totales de glúcidos, lípidos y proteínas en cada comida. 

4. Calculamos las calorías aportadas por cada nutriente en cada comida teniendo en 

cuenta que :  

 1 gramo de glúcidos aporta   4 Kcal 

 1 gramo de lípidos aporta      9 Kcal 

 1 gramo de proteínas aporta 4 Kcal 

5. Determinamos la cantidad total de calorías para cada comida y la total del día. A la 

vez, hacemos los porcentajes de calorías de cada comida respecto al total. 

6. Comparamos los datos obtenidos con los de la tabla III 
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TABLA I: 

CONTENIDO EN MATERIA ORGÁNICA DE DIFERENTES ALIMENTOS 

 

Ejemplo:      Usaremos esta tabla de la siguiente manera: 

Si me he comido un bistec de 200 gramos aproximadamente de carne pues haré lo 

siguiente: 

CONTENIDO PROTEICO DE 
LOS ALIMENTOS 

CONTENIDO LIPÍDICO DE 
LOS ALIMENTOS 

CONTENIDO GLUCÍDICO DE 
LOS ALIMENTOS 

Legumbres 22% Legumbres 2% Bollería 75% 

Queso 22% Aceites 100% Cereales desayuno 85% 

Carnes 20% Carnes 7% Carnes 1% 

Frutos secos 19% Frutos secos 55% Frutos secos 18% 

Pescados 18% Pescados 5% Pescado 1% 

Embutidos 17% Patés, bacon 65% Dátil 70% 

Huevos 13% Huevos 12% Huevos 1% 

Marisco 12% Aceitunas 20% Soja 60% 

Cereales 9% Cereales 3% Acelga, Lechuga 4% 

Pan 8% Bollería con 
chocolate 

21% Pan 50% 

Pasta 12% Papas 1% Pasta 75% 

Bollería y Dulces 6% Bollería y Dulces 0% Bollería y Dulces 75% 

Galletas 10% Grasas no aceites 75% Galletas 75% 

Chocolate 5% Chocolate 35% Chocolate 75% 

Aperitivos salados 10% Avena y millo 4% Aperitivos salados 60% 

Azúcar, miel, 
mermelada 

0% Soja 18% Azúcar, miel, 
caramelos 

100% 

Leche, yogur, 
postres lácteos 

4% Leche, yogur, postres 
lácteos 

4% Leche, yogur, postres 
lácteos 

4% 

Frutas 2% Frutas 1% Frutas 15% 

Verduras 2% Verduras 1% Zanahoria 9% 

Guisantes 5% Aguacate 16% Arroz 75% 
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200 ·  
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7

100
                                  200 ·  

1

100
  

Haciendo estas operaciones obtenemos que en un bistec de carne ingeriré: 40 gramos de 

proteínas, 14 gramos de lípidos y 2 gramos de glúcidos. 

 

Otra de las opciones es recurrir a páginas web con calculadoras de calorías (buscando en 

google) 

http://www.clubdelhipertenso.es/index.php/calcul

adora-nutricional 

La tabla a rellenar por los alumnos será algo parecida a ésta (TABLA II) 

 

Se puede descargar del blog (en formato Excel) 

 

 

TABLA II: 

DISTRIBUCIÓN DE CALORÍAS 

Alimento Cantidad 
(g) 

Glúcidos 
(g) 

Lípidos 
(g) 

Proteínas 
(g) 

Glúcidos 
(Kcal) 

Lípidos 
(Kcal) 

Proteínas 
(Kcal) 

Total 
Kcal 

% 
cal. 

Desayuno 

Listado de alimentos y datos del desayuno 

Recreo 

Listado de alimentos y datos del recreo 

Almuerzo 

Listado de alimentos y datos del almuerzo 

Merienda 

Listado de alimentos y datos de la merienda 

Cena 

Listado de alimentos y datos de la cena 

http://www.clubdelhipertenso.es/index.php/calculadora-nutricional
http://www.clubdelhipertenso.es/index.php/calculadora-nutricional
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TABLA III: 

DISTRIBUCIÓN DE CALORÍAS 

DISTRIBUCIÓN DE CALORÍAS EN LAS 
COMIDAS 

COMIDA CALORÍAS 

Desayuno                          30% 

Recreo 5-10% 

Almuerzo 30-40 % 

Merienda 10-15% 

Cena 15-20% 

DISTRIBUCIÓN DE CALORÍAS POR 
NUTRIENTE 

NUTRIENTE CALORÍAS 

Glúcidos 55-60% 

Lípidos 30% 

Proteínas 10-15% 

¡¡Calcula el Número de Calorías Quemadas Diariamente!! 

Anota en una tabla aparte las actividades generales (actividad cotidiana, trabajo y 

deporte) realizadas durante un período de 24 horas, indicando el número de minutos 

que realizaste cada una de ellas. (Ejemplo al final) 

NOTA: La suma de horas debe tener un total de 24 horas. 

A continuación, anota las calorías consumidas con la ayuda de este enlace. Si no sale tu 

actividad, hazlo manualmente con las tablas de abajo para saber cuántas calorías por 

minuto gastas en cada actividad.  

CALORÍAS POR MINUTO QUE SE GASTAN EN CADA ACTIVIDAD 

 Ejemplo una persona de 50 Kg tarda 10 minutos en su aseo personal tendríamos: 2,5 

calorías x 10 minutos=  25 calorías consumidas 

 Una persona de 70 kg que tarda 15 minutos en limpiar ventanas tendríamos 3,5 x 15= 

52 calorías consumidas en tareas aseo personal por minuto. 

 

http://doctoracabrera.com/web/dietas/calculo-del-gasto-calorico/
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Conclusiones: 

 

La persona que estamos estudiando ha ingerido este día 3182 Kcal; por tanto tiene cubiertos 

los requisitos energéticos diarios, que son 2600Kcal. La dieta es bastante equilibrada en 

glúcidos, pero está un poco descompensada en lípidos y proteínas. Respecto a las comidas, 

el desayuno es pobre  (19% frente al 30% deseable), mientras que el recreo es excesivo. 

Las demás comidas se ajustan a las recomendaciones. Esta persona debería reducir un poco 

la ingesta de proteínas y aumentar la de lípidos. Por otra parte, debería disminuir las 

calorías del almuerzo y hacer un desayuno más copioso. 


