All about Calories!

What are calories?

Calories are the measure of energy in food. The amount of calories in
a food depends on the carbohydrate, protein, and fat content. Our
digestive system works to release energy from the food we eat. Our

body uses this energy to function or stores it for later use.
Carbohydrates provide 4 calories per gram, protein also provides
4 calories per gram, and fat provides 9 calories per gram of food.

"Energy Dense" Foods "Nutrient Dense" Foods

Since fat provides the most Foods rich in nutrients, relative
calories per gram, foods high in  to their calorie content. Fruits
fat are considered energy dense. and veggies are nutrient dense.

Where can | find calories? What are "Empty Calories?"
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iTodo sobre las calorias!

cQué son las calorias?

Las calorias son la medida de la energia en los alimentos. La cantidad de
calorias en un alimento depende del contenido de carbohidratos,
proteinas y grasas. Nuestro sistema digestivo trabaja para liberar energia
de los alimentos que comemos. Nuestro cuerpo utiliza esta energia para
funcionar o la almacena para su uso posterior.Los carbohidratos

proporcionan 4 calorias por gramo, la proteina también proporciona
4 calorias por gramo, y la grasa aporta 9 calorias por gramo de alimento.

Alimentos ricos en energia Alimentos ricos en nutrientes

Dado que la grasa proporciona la Alimentos ricos en nutrientes, en
mayor cantidad de calorias por relacion con su contenido calorico.
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