
CALORÍAS 
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INTRODUCCIÓN
 

Al  querer  perder  peso ,  s iempre  nos
f i jamos en  la  comida  so l ida .  No está
mal ,  pero  pasamos por  a l to  los  l íqu idos
que consumimos y  e l  impacto  que
pueden tener  para  nuest ros  ob je t ivos .  

  
Está  gu ía  es  para  que  te  des  cuenta  e l
impacto  que  t ienen  este  t ipo  de
bebidas ,  además de  opc iones  por  las
cua les  las  podemos sust i tu i r.  

 

D e b e s  f i j a r t e  e n
l a s  c a l o r í a s  q u e
e s t a s  i n g i r i e n d o
e n  l a s  b e b i d a s .  
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=
 

x4
 

100ml.
 

grande
 



CALORÍAS
 LIQUIDAS
 

Las  ca lor ías  l iqu idas  son  aque l las  que
inger imos a  t ravés  de  las  beb idas .  

  
A lgunas  beb idas  apor tan  un  gran  conten ido
energét ico  a l  contener  carboh idratos  como
azúcar,  y  a lgunas  ot ras  como la  leche  con
grasas  y  prote ína .  

 

Po d r í a n  e s t a r
a fe c t a n d o  t u s
re s u l t a d o s  y  t u
s a l u d .  

 

CALORÍAS
 

Las  ca lor ías  son  la  un idad  de  energ ía
térmica  que  seña la  la  cant idad  de  ca lor
que  se  neces i ta  para  incrementar  la
temperatura  de l  agua  en  1ºC.  

  
Pero  también ,  se  u t i l i za  para  medi r  e l
conten ido  energét ico  de  los  a l imentos
que consumimos d iar iamente .  

 A  cont inuac ión ,  las  ca lor ías  de  cada
macronut r iente  y  de l  a lcohol .    

 

¿ Q u é  s o n ?  
 

1 gramo carbohidrato  =  4  Cal
  

1  gramo prote ína  =  4  Cal
  

1  gramo grasa  =  9  Cal
  

1  gramo a lcohol  =  7  Cal
 

MACRONUTRIENTES
 

Peor  aún ,  es  e l  a lcohol  que  apor ta  ca lor ías  s in
n ingún apor te  nut r ic iona l ,  además de  ot ros
efectos  que  t iene  en  nuest ro  organ ismo.

 
(CHECAR ARTÍCULO)

 

https://www.piccfit.com/blog/macronutrientes
https://www.piccfit.com/blog/alcohol-y-ejercicio
https://www.piccfit.com/blog/alcohol-y-ejercicio
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REFRESCOS
 

Yo  s é . . .  e s a  C o c a  d e s p u é s  d e  l a
c o m i d a  s a b e  a  g l o r i a ,  p e ro  t e
e s t á  a fe c t a n d o  m á s  d e  l o  q u e
c re e s .

  
N u e s t ro  g ra n  e n e m i g o  e s  e l
a z ú c a r,  y  e s to s  c o n t i e n e n
g ra n d í s i m a s  c a n t i d a d e s .    

  
N u e s t ro  c u e r p o ,  a l  n o  t e n e r  l a
c a p a c i d a d  d e  m e t a b o l i z a r  t a n t a
a z ú c a r,  l a  c o n v i e r t e  e n  g ra s a .  Po r
e s t a  ra zó n ,  e s  i m p o r t a n t e  q u i t a r
re f re s c o s  d e  n u e s t ra
a l i m e n t a c i ó n .  

 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
39g

 

3 9 g
 

156kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
35g

 

3 5 g
 

140kcal
 

0g
 

(1  la ta  =  355ml)
 



CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
39g

 

3 9 g
 

156kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0 kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0kcal
 

0g
 

Solo  1  a l  d ía  ( ref resco l ight )
 

So lo  1  a l  d ía  ( ref resco l ight )
 



JUGOS
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CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
22g

 

2 2 g
 

88 kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
26.5g

 

2 5 g
 

105 kcal
 

0g
 

Po r  m u c h o  t i e m p o  s e  c reyó  q u e
l o s  j u g o s  e ra n  u n a  o p c i ó n  s a n a ,
p e ro  l a  re a l i d a d  e s  q u e  e s to s  n o
t e  h a c e n  m á s  s a n o ,  t e  p o n e n  m á s
g o rd o .

  
E s to  s e  d e b e  a  l a s  g ra n d e s
c a n t i d a d e s  d e  a z ú c a r  q u e
c o n t i e n e n  s i n  l o s  n u t r i e n t e s  d e
u n a  f r u t a .  

  
D é j a l o s ,  to m a  a g u a  y  c ó m e t e  e s a
f r u t a  m e j o r.  

 
(1  vaso  =  200ml)

 



CALORÍAS

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

GRASAS
 

CARBOS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 

PROTEÍNA
 1g

 

0g
 

23g
 

26g
 

2 5 g
 

2 3 g
 

110 kcal
 

92 kcal
 

0g
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 2g

 
19g

 

8 g
 

80kcal
 

0g
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FRAPPUCCINO
 

CALORÍAS
 

( A Z Ú C A R )
 

GRASAS
 

CARBOS
 

ALTO
 

3 g
 

GRANDE
 

VENTI
 

PROTEÍNA
 

3 g
 

3 2 g
 

( 3 0 g )
 

1 6 5 k c a l
 

4 g
 

3 g
 

4 2 g
 

( 4 0 g )
 

2 1 5 k c a l
 

6 g
 

4 g
 

5 7 g
 

( 5 4 g )
 

2 8 5 k c a l
 

CALORÍAS
 

( A Z Ú C A R )
 

GRASAS
 

CARBOS
 

ALTO
 

4 g
 

GRANDE
 

VENTI
 

PROTEÍNA
 

7 g
 

4 6 g
 

( 3 5 g )
 

2 4 8 k c a l
 

5 g
 

9 g
 

6 1 g
 

( 4 7 g )
 

3 3 1 k c a l
 

6 g
 

1 2 g
 

7 7 g
 

( 5 9 g )
 

4 1 4 k c a l
 

Po s i b l e m e n t e  l a s  c a l o r í a s
l i q u i d a s  m á s  d e l i c i o s a s ,  p e ro
t a m b i é n  l a s  p e o re s .  

  
N o  l e s  voy  a  n e g a r  q u e  d e  ve z  e n
c u a n d o  to d o s  n o s  m e re c e m o s  u n
f ra p p e  d e  S t a r b u c k s ,  p e ro  e l
i m p a c to  q u e  t i e n e n  e n  n u e s t ra
s a l u d  y  n u e s t ro s  o b j e t i vo s  f í s i c o s
e s  d e m a s i a d o  g ra n d e  p a ra
to m a r l o s  m á s  d e  u n a  ve z  c a d a  1 5
d í a s .  

  
S o l o  u n o  l l e g a  a  e q u i va l e r  a  u n a
c o m i d a  e n t e ra .

 
( Información  Nutr imenta l  Starbucks)

 

http://www.starbucks.com.mx/media/Informacion-Nutrimental_tcm54-13826.pdf


CALORÍAS
 

CALORÍAS
 

( A Z Ú C A R )
 

( A Z Ú C A R )
 

GRASAS
 

GRASAS
 

CARBOS
 

CARBOS
 

ALTO
 

ALTO
 

0 g
 

3 g
 

GRANDE
 

GRANDE
 

VENTI
 

VENTI
 

PROTEÍNA
 

PROTEÍNA
 

0 g
 

2 g
 

2 1 g
 

1 2 g
 

( 1 8 g )
 

( 1 1 g )
 

6 0 k c a l
 

1 1 0 k c a l
 

0 g
 

4 g
 

0 g
 

2 g
 

2 8 g
 

1 5 g
 

( 1 4 g )
 

( 2 3 g )
 

1 5 0 k c a l
 

7 0 k c a l
 

0 g
 

6 g
 

0 g
 

3 g
 

3 9 g
 

2 3 g
 

( 2 2 g )
 

( 3 2 g )
 

9 1 k c a l
 

2 1 0 k c a l
 

CALORÍAS
 

( A Z Ú C A R )
 

GRASAS
 

CARBOS
 

ALTO
 

0 g
 

GRANDE
 

VENTI
 

PROTEÍNA
 

0 g
 

0 g
 

( 0 g )
 

0 k c a l
 

0 g
 

0 g
 

0 g
 

( 0 g )
 

0 k c a l
 

0 g
 

0 g
 

0 g
 

( 0 g )
 

0 k c a l
 



ALCOHOL
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CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

250 kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

231kcal
 

0g
 

Pa ra  m u c h o s ,  l a s  c a l o r í a s
l i q u i d a s  m á s  d i f í c i l e s  d e  d e j a r.  
L a  p re s i ó n  s o c i a l  s u e l e  s e r
d e m a s i a d o .

  
Pe ro  a d e m á s  d e  l a s  c a l o r í a s  s i n
n i n g ú n  a p o r t e  n u t r i c i o n a l ,  e l
a l c o h o l  p rovo c a  e n  n u e s t ro
c u e r p o  u n a  s e r i e  d e  e fe c to s  q u e
a fe c t a  n u e s t ro  p ro g re s o  f í s i c o .

 
C H E C A R  A RT Í C U LO

 
(Energ ía  por  100 ml)

 

https://www.piccfit.com/blog/alcohol-y-ejercicio


CALORÍAS

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

GRASAS
 

CARBOS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 

PROTEÍNA
 0g

 

.5g
 

3.6g
 

2.7g
 

0 g
 

. 8 g
 

43 kcal
 

83 kcal
 

0g
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

263kcal
 

0g
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 OPCIONES SIN

CALORÍAS
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0kcal
 

0g
 

L o s  g ra n d e s  re s u l t a d o s  re q u i e re n
a l g u n o s  s a c r i f i c i o s .  

  
E l  p r i m e ro  q u e  d e b e m o s  h a c e r
s o n  l a s  c a l o r í a s  l i q u i d a s .  

  
A  c o n t i n u a c i ó n ,  l a s  o p c i o n e s  s i n
c a l o r í a s  p o r  l a s  c u a l e s  p o d e m o s
s u s t i t u i r  l a s  d e m á s  b e b i d a s .  

 



CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0 kcal
 

0g
 

CALORÍAS

A Z Ú C A R
 

GRASAS
 

CARBOS
 

PROTEÍNA
 0g

 
0g

 

0 g
 

0kcal
 

0g
 

Solo  1  a l  d ía
 


