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Editorial

Mucho se habla del metabolismo en la actualidad, pero grealmente
sabemos que es?, 3como funciona y como influye en nuestra salud?

La importancia de prestar atencion al funcionamiento de nuestro
metabolismo es vital. Tanto es asi que, si no prestamos atencién, no
podemos prevenir con anticipacion el aumento de peso, y en
consecuencia el incremento del riesgo de padecer enfermedades
crénicas no transmisibles, como diabetes o hipertension.

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

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

iCuide su salud y empiece por entender cémo funciona su cuerpo!
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Fuentes consultadas para este suplemento:

*Dra. Marianela Ibarra del Centro de Nutricién Larisa Pdez.

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




LA FELICIDAD
ES UN SIN OIVIA :

Busca siempre tener

mas momentos de Mondelez
alegria en tu vida. International




" ;QUE ES EL
METABOLISMO?

1 Se conoce como metabolismo el
conjunto de las reacciones
quimicas que desarrollan las
células cuando se encargan de
la degradacion o de la sintesis
de diferentes sustancias.

2 Esto incluye la conversion que
hace el cuerpo de alimentos a
energia

3 La energia que utiliza el cuerpo A La tasa metabdlica nasal varia

para las funciones bdsicas del segun cada persona, pues
organismo se define como la influye el sexo, la edad, el peso y
tasa metabdlica basal. la estatura.

; QUE HACE EL METABOLISMO
CUANDO INGERIMOS ALIMENTOS?

*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 energia que hacemos
se da por la digestion de los
alimentos, efecto conocido como
efecto termogénico. En ofras
palabras: la digestion hace que
nuestro cuerpo “queme calorias”.

*El metabolismo tiene la capacidad de utilizar
la energia que obtiene de los alimentos, o bien
almacenar esa energia como un ahorro para
cuando la requiera en caso de que haya
escasez.



Dale a tu vida movimiento

Practica algun deporte, paseé al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.

-~
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iCOMO SE RELACIONA EL METABOLISMO
CON EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD?

e El sobrepeso y la obesidad se dan
porque hay una ingesta caldrica mayor
que el gasto de energia que hacemos.

* Se dan luego de que tenemos este
desbalance energético durante un
tiempo prolongado, es decir no ocurre
de la noche ala manana.

* El gasto de energia se da de dos
formas: la energia que utiliza el
cuerpo para sus funciones bdsicas

* Por ejemplo, si una
persona gasta 1500
calorias diarias, pero
consume 2500 calorias,
es posible que pueda aumentar de
peso.

* Mienfras que si otra gasta 2000
calorias, pero consume 1700, podria
bajar de peso.

* Por lo tanto, se podria pensar que una
persona con una tasa metabdlica de
1300kcal, le seria mds facil ganar peso
que ofra con una tasa metabdlica de
1700kcal.

* Sin embargo, la ingesta, la actividad
fisica, el balance hormonal, entre otros,
pueden ser factores que influyan

y la actividad fisica que se redlice.

también en el sobrepeso y la obesidad.

A
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FOR NINOS SALUDABLES

Agrega rodajas de frutes en una Jarra
de agua. jya verds que & tomardn todal

o Mezcla sus frutes y vegetales con algo
que les guste.

I Dale slimentos de todos los grupos
almidones. proteinas y vegetales.
en porclones adecuadas para su edad.

Utiliza la tecnologia como herramienta
ara que esté acthio: dale Play a su
) Canoce més consejus en ) § /UXNSCentroamerica E“]mg favorita y ja ballar! *
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¢(METABOLISMO ACELERADO O LENTO?

* El estado ideal del metabolismo es cuando gasta la energia que deberia
estar eliminando segun la talla, el peso y la edad de la persona.

* Se habla de un rango de tasa metabdlica “normal” cuando se queman
entre 1400 a 2000 calorias diarias, sin embargo, esto va a depender de la
ingesta, pues de nada vale que se quemen 2000 calorias si se consumen

2500.

Caracteristicas del
metabolismo lento
* Hay predisposicion genética. * Hay predisposicion genética.

* Falta de actividad fisica.
* Baja masa muscular.

Caracteristicas del
metabolismo acelerado

* Tiene la adecuada masa muscular.
* Realiza ejercicio.

* Falta de energia, problemas de

tiroides.
* Aumento de peso.

tiroides uno de los

i’CéMO SABER EL ESTAD( Por ofro lado, al ser la

DE MI METABOLISMO? érganos encargados de

Los nutricionistas
ejecutan cdlculos
con férmulas ya
establecidas
donde se incluye la
edad, el pesoyla
talla de la persona.

dirigir el metabolismo,
también se pueden

realizar exdmenes de
laboratorio como los

Sin embargo, existe conocidos de TSH, T3 y

una tecnica T4. En caso de que haya
llamada una baja en las
calorimetria, la cual hormonas tiroideas, se
mide el gasto pueden dar senales

metabdlico basal como: dolores de
de las personas cabeza, falta de energia,
€ P : caida del cabello, uiias

\ ‘ 4 quebradizas, etc. podria
relacionarse fambién

con un gasto disminuido.



DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

o Hidratarte
(2474 . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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(HAY ALIMENTOS QUE
ACELERAN EL METABOLISMO?

No. No existen alimentos

que se haya comprobado El nutriente que si es bdsico
cientificamente que es la proteina, pues tiene el

aumenten o disminuyan la efelqo Teczmsgenlclo (gasto
tasa metabdlica de una calorico gebido ala

oersona digestion) mds alto entre los
alimentos. Ademads,

En algunos estudios se ha colabora con el

ralslacle clall ié varde, 1o mantenimiento de la masa
rojo o chile picante, sin muscular, la cual esta
embargo, su aporte d directamente relacionada
gasto seria minimo y no se gon Ilo fasa metabolica

da de la misma forma en el

todas las personas.

5 ASPECTOS QUE NO LE CONVIENEN
A SU METABOLISMO

1. El sedentarismo.

2. Baja ingesta de proteina.

3. Restricciones caldricas sostenidas a
lo largo del tiempo. Por ejemplo, estar
a dieta siempre podria disminuir el
metabolismo por generar adaptacion
en el cuerpo a un menor consumo
caldrico.

4. No efectuarse chequeos.
5. Tener ocupaciones y pasatiempos

que no requieren movimiento de los
musculos.




“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reclupa el riesgo de satgrepiesu. s
obesidad y otros padecimeintos m e a inctra

en edades avanzadas.




El metabolismo
utiliza energia

para las diversas

funciones del
cuerpo, sin
embargo, el

El cuerpo tiene
diversidad de
musculos y
constantemente
estos se utilizan
debido a que los
necesitamos

Por eso es que el
ejercicio es la
maxima forma de
quemar la
energia que se
almacena en
forma de grasa

mayor gasto de

energia se da en
el movimiento, es
decir a fravés del

corporal, la cual
es la que, sino se
guema, provoca

para movernos.

musculo.

De hecho, la
canfidad de
musculo de cada
persona influye
directamente en
su tasa
metabdlica
basal.

obesidad y
sobrepeso.

Cuanto mds
musculo tenga la
persona, mejor
serd su
metabolismo.
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MITOS SOBRE EL METABOLISMO

Se aumenta de peso conforme envejecemos debido a
que el metabolismo se desacelerq,
ientonces no debemos preocuparnos en la juventud?

Si bien, conforme envejecemos se desacelera el metabolismo y se
aumenta de peso debido a cambios hormonales, perdida de masa
muscular y disminucion en la actividad fisica, esto no necesariamente
excluye alos mds jévenes. Es posible que podamos encontrar
personas de 35 anos con un metabolismo de una persona de 60,
viceversa. Todo depende del estilo de vida que lleven.

——
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¢Hacer comidas pequeias durante el dia acelera el metabolismo?

Se ha visto en Ultimos estudios que la frecuencia en
comida no tiene relacion con el aumento del metabol
relaciona con la ingesta caldrica total diari

Es cierto que el metabolismo sigue en estado acelerado

Si. Después de realizar un ejercicio int
resistencia, se puede observar un au
15 min hasta 48 horas post enfrenam
del cuerpo. Sin embargo, esto se
ejercicio intenso prdactica

Si tengo un metabolismo lento, ¢lo tendré asi toda mi vida?

No. Acelerar el metabolismo se relaciona con el musculo.
Por lo tanto, si una persona tiene por diversos factores el metabolismo
lento, puede modificarse, a fravés del entrenamiento del musculo




Realiza 5 tiempos
Esto te ayuc
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