DIETÈTICA
	Aliments
	
	
	

	100 g
	BAIX
	MITJÀ
	ALT

	SUCRES
	< 5
	(5-15)
	>15

	GREIXOS
	< 3
	(3-20)
	>20

	GREIXOS SATURATS
	< 1,5
	(1,5-5)
	>5

	SAL
	< 0,3
	(0,3-1,5)
	> 1,5

	Begudes
	
	
	

	100 ml
	
	
	

	SUCRES
	< 2,5
	(2,5-6,3)
	>6,3

	GREIXOS
	< 1,5
	(1,5-10)
	>10

	GREIXOS SATURATS
	< 0,75
	(0,75-2,5)
	>2,5

	SAL
	<0,3
	(0,3-1,5)
	>1,5
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Càlcul de la Despesa Metabòlica Total 

Càlcula de la teva  Depesa metabólica Total en Kcal per dia,   tenint en compte la següent información. Primer calcula la DM, desprès la DA, la DT i per últim la DMTotal.

DMB = Despesa Metabòlica Basal Kcal/dia. És l’energia que necessita una persona per a mantenir les uncions vitals en repòs i a una temperatura ambient d’aprox. 20 ºC.

DA (Kcal/dia) = Despesa energètica deguda a l’activitat física. La podeu calcular segons l’exercici físic que es faci cada dia. Com a orientació teniu la següent taula diària: https://www.foodspring.es/tabla-de-consumo-calorico
DT = Despesa termogènica. És l’energia que necessita una persona per a fer la digestió, absorbir els nutrients i emmagatzemar-los si és el cas. És igual al 10 % de la Despesa Metabòlica Basal. 

DMT= Despesa Metabòlica Total. És l’energia total que necessita una persona per mantenir les funcions vitals en repòs i les seves activitats diàries com ara alimentar-se, activitat física, etc. 

DMT (Kcal/dia)= DMB + DA + DT

	Homes 
	DMB = 66.4730 + (13.7516 x pes en kg) + (5.0033 x alçada en cm) - (6.7550 x edat en anys) 

	Dones 
	DMB = 655.0955 + (9.5634 x pes en kg) + (1.8449 x alçada en cm) - (4.6756 x en anys) 


Índex Glicèmic  (IG)

L´índex glicèmic (o índex glucèmic) és un sistema numèric que mesura i compara la velocitat en la que 50 g carbohidrats s’absorbeixen i fan augmentar els nivells de sucre a la sang.
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Càrrega Glicèmica (CG)

És una manera més exacta de valorar l’impacte de menjar hidrats de carboni. Ens dona una idea més completa que no pas l’Índex glicèmic (velocitat en la que s’absorbeix els sucres), ja que té en compte la els porció d’aliment que es mengen, és a dir com aquesta ingesta influirà en la nostra glicèmia.

	
	Índex glicèmic
	   x
	Hidrats de carboni porció (g)

	Càrrega glicèmica      =
	 
	 
	 
	 
	 

	
	                                                          100
	
	
	
	

	
	   IG
	   HC/100 g
	      ració (g)
	càrrega glicèmica
	

	cacao pur
	20
	10
	20
	0
	<10

	tomaquet 
	15
	3,5
	100
	1
	

	xocolata amb llet
	68
	54,1
	20
	7
	

	llenties
	30
	52
	60
	9
	

	sucre
	100
	99,8
	10
	10
	

	mel
	75
	75,1
	20
	11
	11-19

	pa integral
	45
	48,1
	60
	13
	

	plàtan
	45
	21,4
	150
	14
	

	confitura
	65
	62
	50
	20
	>20

	pa blanc
	85
	47,8
	60
	24
	

	bollicao
	80
	55,4
	60
	27
	

	dàtils
	70
	66
	60
	28
	

	farina blat de moro
	85
	75,7
	60
	39
	

	arrós
	95
	77,7
	60
	44
	

	patates
	95
	83,1
	100
	79
	


Valor energètic  dels nutrients

	
	Kcal/1g

	Greixos (lípids)
	9

	Proteines
	4

	Sucres (hidrats de carboni)
	4

	alcohol
	7


