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HIDRATACIÓN

ALIMENTACIÓN
SALUDABLE

EJERCICIO

DORMIR

EL METABOLISMO: 
ENTIÉNDALO Y TENGA MÁS CALIDAD DE VIDA



Mucho se habla del metabolismo en la actualidad, pero ¿realmente 
sabemos qué es?, ¿cómo funciona y cómo influye en nuestra salud?  

La importancia de prestar atención al funcionamiento de nuestro 
metabolismo es vital. Tanto es así que, si no prestamos atención, no 
podemos prevenir con anticipación el aumento de peso, y en 
consecuencia el incremento del riesgo de padecer enfermedades 
crónicas no transmisibles, como diabetes o hipertensión. 

Muchas veces escuchamos frases como “tengo un metabolismo lento”, 
en personas con sobrepeso y obesidad, pero con un tono de 
resignación, como si esa condición no pudiera variar, lo cual no es así. 
Una persona puede tener un metabolismo lento, pero mantenerse 
saludable, o bien, tener un metabolismo acelerado y aumentar de peso.

Es por esta razón, que en este suplemento abordamos este tema con 
información puntual sobre cómo funciona el metabolismo, y algunos 
mitos al respecto, a fin de poder tener datos útiles que nos ayuden a 
mejorar nuestra salud, mediante un entendimiento y control de nuestro 
metabolismo.

¡Cuide su salud y empiece por entender cómo funciona su cuerpo!
 

Fuentes consultadas para este suplemento:

•Dra. Marianela Ibarra del Centro de Nutrición Larisa Páez.

•Dr. Mauricio Barahona, director del Instituto Costarricense del Metabolismo      

Controlar el metabolismo 
es clave para su salud
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 ¿QUÉ ES EL 
METABOLISMO?

¿QUÉ HACE EL METABOLISMO 
CUANDO INGERIMOS ALIMENTOS?
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Se conoce como metabolismo el 
conjunto de las reacciones 
químicas que desarrollan las 
células cuando se encargan de 
la degradación o de la síntesis 
de diferentes sustancias. 

Esto incluye la conversión que 
hace el cuerpo de alimentos a 
energía

La tasa metabólica nasal varía 
según cada persona, pues 
influye el sexo, la edad, el peso y 
la estatura.

La energía que utiliza el cuerpo 
para las funciones básicas del 
organismo se define como la 
tasa metabólica basal.

•Cuando consumimos alimentos, el 
cuerpo utiliza calor para digerir, 
metabolizar y absorber los nutrientes.

•Se estima que entre un 8% y un 10% 
del gasto de energía que hacemos 
se da por la digestión de los 
alimentos, efecto conocido como 
efecto termogénico. En otras 
palabras: la digestión hace que 
nuestro cuerpo “queme calorías”.

•El metabolismo tiene la capacidad de utilizar 
la energía que obtiene de los alimentos, o bien 
almacenar esa energía como un ahorro para 
cuando la requiera en caso de que haya 
escasez.
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¿CÓMO SE RELACIONA EL METABOLISMO 
CON EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD?

• El sobrepeso y la obesidad se dan 
porque hay una ingesta calórica mayor 
que el gasto de energía que hacemos.

• Se dan luego de que tenemos este 
desbalance energético durante un 
tiempo prolongado, es decir no ocurre 
de la noche a la mañana.

• El gasto de energía se da de dos 
formas: la energía que utiliza el 

cuerpo para sus funciones básicas 
y la actividad física que se realice.

• Por ejemplo, si una 
persona gasta 1500 
calorías diarias, pero 
consume 2500 calorías, 

es posible que pueda aumentar de 
peso. 

• Mientras que si otra gasta 2000 
calorías, pero consume 1700, podría 
bajar de peso.

• Por lo tanto, se podría pensar que una 
persona con una tasa metabólica de 
1300kcal, le sería más fácil ganar peso 
que otra con una tasa metabólica de 
1700kcal. 

• Sin embargo, la ingesta, la actividad 
física, el balance hormonal, entre otros, 
pueden ser factores que influyan 
también en el sobrepeso y la obesidad.
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¿METABOLISMO ACELERADO O LENTO?

¿CÓMO SABER EL ESTADO 
DE MI METABOLISMO?

• Hay predisposición genética.
• Falta de actividad física.
• Baja masa muscular.
• Falta de energía, problemas de
   tiroides.
• Aumento de peso.

• Hay predisposición genética.
• Tiene la adecuada masa muscular.
• Realiza ejercicio.

Características del 
metabolismo lento

Características del 
metabolismo acelerado

• El estado ideal del metabolismo es cuando gasta la energía que debería 
estar eliminando según la talla, el peso y la edad de la persona.
• Se habla de un rango de tasa metabólica “normal” cuando se queman 
entre 1400 a 2000 calorías diarias, sin embargo, esto va a depender de la 
ingesta, pues de nada vale que se quemen 2000 calorías si se consumen 
2500.

Los nutricionistas 
ejecutan cálculos 
con fórmulas ya 

establecidas 
donde se incluye la 
edad, el peso y la 

talla de la persona. 

Sin embargo, existe 
una técnica 

llamada 
calorimetría, la cual 

mide el gasto 
metabólico basal 
de las personas.

OOOOOOOOOO  Por otro lado, al ser la 
tiroides uno de los 

órganos encargados de 
dirigir el metabolismo, 
también se pueden 

realizar exámenes de 
laboratorio como los 

conocidos de TSH, T3 y 
T4. En caso de que haya 

una baja en las 
hormonas tiroideas, se 

pueden dar señales 
como: dolores de 

cabeza, falta de energía, 
caída del cabello, uñas 
quebradizas, etc. podría 

relacionarse también 
con un gasto disminuido.
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¿HAY ALIMENTOS QUE 
ACELERAN EL METABOLISMO?

5 ASPECTOS QUE NO LE CONVIENEN 
A SU METABOLISMO

 No. No existen alimentos 
que se haya comprobado 
científicamente que 
aumenten o disminuyan la 
tasa metabólica de una 
persona. 

 En algunos estudios se ha 
hablado del té verde, té 
rojo o chile picante, sin 
embargo, su aporte al 
gasto sería mínimo y no se 
da de la misma forma en 
todas las personas.

El nutriente que sí es básico 
es la proteína, pues tiene el 
efecto termogénico (gasto 
calórico debido a la 
digestión) más alto entre los 
alimentos. Además, 
colabora con el 
mantenimiento de la masa 
muscular, la cual está 
directamente relacionada 
con la tasa metabólica 
basal.

1. El sedentarismo. 

2. Baja ingesta de proteína.

4. No efectuarse chequeos.

3. Restricciones calóricas sostenidas a 
lo largo del tiempo. Por ejemplo, estar 
a dieta siempre podría disminuir el 
metabolismo por generar adaptación 
en el cuerpo a un menor consumo 
calórico.

5. Tener ocupaciones y pasatiempos 
que no requieren movimiento de los 
músculos.
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EL EJERCICIO: LO MEJOR PARA 
ACELERAR SU METABOLISMO

El metabolismo 
utiliza energía 

para las diversas 
funciones del 

cuerpo, sin 
embargo, el 

mayor gasto de 
energía se da en 
el movimiento, es 
decir a través del 

músculo.

El cuerpo tiene 
diversidad de 

músculos y 
constantemente 
estos se utilizan 

debido a que los 
necesitamos 

para movernos.

Por eso es que el 
ejercicio es la 

máxima forma de 
quemar la 

energía que se 
almacena en 

forma de grasa 
corporal, la cual 
es la que, si no se 
quema, provoca 

obesidad y 
sobrepeso.

De hecho, la 
cantidad de 

músculo de cada 
persona influye 

directamente en 
su tasa 

metabólica 
basal. 

Cuanto más 
músculo tenga la 

persona, mejor 
será su 

metabolismo.
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MITOS SOBRE EL METABOLISMO

Se aumenta de peso conforme envejecemos debido a 
que el metabolismo se desacelera, 

¿entonces no debemos preocuparnos en la juventud?

Si bien, conforme envejecemos se desacelera el metabolismo y se 
aumenta de peso debido a cambios hormonales, pérdida de masa 

muscular y disminución en la actividad física, esto no necesariamente 
excluye a los más jóvenes. Es posible que podamos encontrar 

personas de 35 años con un metabolismo de una persona de 60, y 
viceversa. Todo depende del estilo de vida que lleven.

¿Hacer comidas pequeñas durante el día acelera el metabolismo?

Se ha visto en últimos estudios que la frecuencia en tiempos de 
comida no tiene relación con el aumento del metabolismo. Todo se 

relaciona con la ingesta calórica total diaria.

!!!!Es cierto que el metabolismo sigue en estado acelerado 
luego de hacer ejercicio¡¡¡¡¡

 
Sí. Después de realizar un ejercicio intenso ya sea cardiovascular o de 
resistencia, se puede observar un aumento en el gasto energético de 
15 min hasta 48 horas post entrenamiento, debido a la recuperación 

del cuerpo. Sin embargo, esto se da en personas que realizan 
ejercicio intenso prácticamente todos los días.

Si tengo un metabolismo lento, ¿lo tendré así toda mi vida?

No. Acelerar el metabolismo se relaciona con el músculo. 
Por lo tanto, si una persona tiene por diversos factores el metabolismo 

lento, puede modificarse, a través del entrenamiento del músculo
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