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Sl Refrescosy Bebidas Azucaradas

lonyew’ty

¢Cudnta energia hay en tu vaso?

Los refrescos azucarados aportan calorias vacias: energia del azucar sin nutrientes esenciales. Su consumo frecuente se asocia a sobrepeso y caries.
Valores orientativos por racion; varian segun marca.

Refresco naranja /

Cola [ refresco de cola imén Tonica
<= Lata 330 ml - Vaso 200 ml

Lata 330 ml

= 35 g de azucar por lata (unos 8 o _ , Lleva azucar pese a su sabor
Sabor citrico, pero igual o mas

terrones). k amargo.
azucar que la cola.

Biter I amdargo Gaseosd Granizado

Botellin 200 ml Vaso 200 mi ! Vaso 330 ml

Version "light" disponible con 0 Muy baja en calorias; buena para Hasta 40 g de azucar (= 7 terrones)

kcal. rebajar otras bebidas. por vaso.

Aporte calérico: @ Menos de 80 kcal @ 80-150 kcal @ Mas de 150 kcal

‘ La mejor opcion siempre es el agua

Reserva las bebidas azucaradas para momentos puntuales, no para el dia a dia.
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Zumos, Néctares y Batidos

Naturales o envasados: ojo al azicar

Incluso los zumos naturales concentran el azucar de varias piezas de fruta sin su fibra. Los néctares y batidos comerciales suelen anadir azucar. Mejor la

pieza de fruta entera. Valores orientativos por racion.

Zumo de naranja
natural
Vaso 250 ml

= 21 g de azucar; sin la fibra de la
fruta entera.

Batido de chocolate
) Vaso 250 ml

190 .. @

Alto en azucar y grasas; mejor
ocasional.

Aporte calérico: @ Menos de 80 kcal @ 80-150 kcal @ Mas de 150 kcal

P Mejor la fruta entera que enzumo

Zumo envasado [
néctar
Vaso 250 ml

e

Suele llevar azucar anadido ademas
del de la fruta.

Horchata
Vaso 250 ml

Tradicional pero azucarada; existe
version sin azucar.

La fruta masticada sacia mas y su fibra suaviza la subida de azucar en sangre.

Batido de frutas

(smoothie)
Vaso 250 ml

150 .. @

Mas nutritivo si lleva fruta enteray
sin azucar anadido.

Néctar de melocoton
Brick 200 ml

"Néctar" indica azucar anadido por
ley.
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S Bl Energéticas yDeportivas
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Cafeina, azGcar y cuando tienen sentido

Las bebidas energéticas combinan azucar y cafeina en dosis altas: no se recomiendan en menores ni por la tarde. Las isotonicas solo aportan ventaja
tras ejercicio intenso y prolongado. Valores por racion.

Bebida energética Energética sin azdcar Bebida isotonica

= Lata 250 ml = Lata 250 ml B Botella 500 ml
= 27 g azucar + 80 mg cafeina. No Sin azucar, pero mantiene la Util solo tras esfuerzo largo (+1h) y
en menores. cafeina. sudoracion.

- - Refrescodeté

Cafeésolo Caféconleche (azucarado)
Taza 60 mi Taza 200 ml

o — Lata 330 ml
Practicamente sin calorias si va sin Con leche desnatada baja a ~70 — | ) ._ _
—— — Version sin azucar disponible con

~3 kcal.
Aporte calérico: @ Menos de 80 kcal @ 80-150 kcal @ Mas de 150 kcal

f Energia real: descanso y comida

Las bebidas energéticas no sustituyen el sueno ni una alimentaciéon equilibrada.

info@sebastianlongevity.com www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity
623 921626



BEBIDAS CON ALCOHOL -1DE 3

Sl Cervezasy Sidras
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El alcohol aporta 7 kcal por gramo

El alcohol aporta 7 kcal por gramo, casi como la grasa, y sin nutrientes. Cuanta mas graduacion, mas calorias. Estas cifras son orientativas por racion. El
consumo de alcohol conviene limitarlo lo maximo posible.

Cerveza tostada /

Cana de cerveza Cerveza el
Vaso 200 ml - Lata 330 ml ] g
Botellin 330 ml
La opcion mas ligera dentro de las Entre 130 y 150 kcal segun la , » ‘
- Mas cuerpo y graduacion = mas
cervezas. graduacion. ]
calorias.
Clara [ shandy Sidra Tinto de verano
Lata 330 ml Vaso 200 mi ! Vaso 330 ml
Mezcla con gaseosa: rebaja alcohol La sidra dulce sube por su azucar Vino + gaseosa; menos que un
y calorias. residual. refresco azucarado.
Aporte calérico: @ Menos de 90 kcal @ 90-150 kcal @ Mas de 150 kcal

Conalcohol, menos es més

No existe un nivel de consumo de alcohol totalmente libre de riesgo para la salud.
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sl Vinosy Espumosos
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Calorias de la copa, copa a copa

El vino aporta mas calorias por mililitro que la cerveza por su mayor graduacion. Los vinos dulces y generosos suman ademas el azucar. Valores por
copa estandar. Conviene limitar el alcohol al maximo.

Vino tinto Vlno_bla Nnco Vino rosado
Copa 150 ml Copa 150 ml _

' 2 lzo Copa 150 ml
= 83 kcal por 100 ml; casi todo del Similar al tinto; los secos algo .

Parecido al blanco seco.
alcohol. menos.
Cava [ champén Vino dulce [ generoso Vermut
Copa 120 ml Copa 100 ml Vaso 100 mi
El brut es mas seco y ligero que el Suma el azucar al alcohol: el mas ' Vino aromatizado y azucarado; ojo a
semiseco. caldrico. la racion.
Aporte calérico: @ Menos de 90 kcal @ 90-150 kcal @ Mas de 150 kcal

s Una copa no es “gratis”

El alcohol son calorias vacias que se absorben rapido y sin saciar.
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Destilados y Cocteles

Donde el mezclante lo cambia todo

Los destilados son muy caldricos por su alta graduacion, y el mezclante dispara el total: con refresco azucarado un combinado supera facil las 250 kcal.
Valores por consumicion habitual.

Aporte calérico:

Chupito delicor
Vaso 40 ml

100 ... &D

Whisky, ron, ginebra: ~250 kcal por
100 ml.

Gin-tonic
Copa 250 mi

La tonica aporta ~28 g de azucar.

@ Menos de 110 kcal

110-200 kcal

IS )

-

@ Mas de 200 kcal

Y El mezclante marca la diferencia

Cubata con ref resco
Vaso 250 ml

250 .. @

Alcohol + azucar del refresco: muy
caldrico.

Mojito
Vaso 250 ml

215 ... @D

Ron, azucar y soda: dulce y
caldrico.

Si tomas un combinado, elegir refresco sin azucar ahorra 100-150 kcal por copa.

Cubata con ref resco
Zero
Vaso 250 ml

110.. c=o

Mismo licor, sin el azucar del
refresco.

Aperol spritz
Copa 200 mi

13 o

Mas ligero que otros cocteles de
moda.
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Sl Cervezasy Bebidas 0,0
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El sabor, sin el alcohol

Las versiones sin alcohol (0,0) evitan las calorias del alcohol y sus riesgos, manteniendo el sabor social. Suelen tener bastantes menos calorias que su
version con alcohol. Valores orientativos por racion.

Cerveza sinalcohol

= Cerveza sin (tostada) Clara sin alcohol
< Lata 330 ml

Botellin 330 ml Lata 330 ml

Version 0,0: menos de la mitad que

Algo mas por el extracto de malta. Cerveza 0,0 con limén o gaseosa.
la normal.
Sidra sinalcohol Cerveza 0,0 sin aziicar Vln(f sm_alcohol
Vaso 200 ml = Copa 150 ml

Lata 330 ml

45 .. 25 @ Y 30..CcD

Mantiene el sabor a manzana, sin iz —_ Mucho mas ligero que el vino
La opcion mas ligera del grupo. .
alcohol. tradicional.

Aporte calérico: @ Menos de 50 kcal @ 50-80 kcal @ Mas de 80 kcal

v Sinalcohol, mejor para tu salud

Las versiones 0,0 son una alternativa util para reducir el consumo de alcohol.
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Lol MocktailsyLicores 0,0
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Brindar sin alcohol

Los "mocktails" (cocteles sin alcohol) y los destilados 0,0 permiten disfrutar del momento social sin alcohol. Su valor caldrico depende del mezclante:
con refresco sin azucar quedan muy ligeros. Valores por consumicion.

Ginebra sinalcohol +

s Mojito sinalcohol Nojito / virgin mojito
ténica zero " j " jito / virgin moj
= Vaso 250 ml = Vaso 250 ml
Copa 250 mi
a ) _ o _ Lima, menta y soda; menos si va sin Refrescante; controla el azucar
Apenas calorias si la tonica es sin . .
) azucar. anadido.
azucar.
Sangria sin alcohol " :
’ g Tintode verano 0,0 Agua congas + lima
Vaso 250 ml = -
Vaso 330 ml Vaso 250 ml
élue;i elaziigarde la frutagrel Vino sin alcohol + gaseosa. La opcion mas ligera para brindar.
Aporte calérico: @ Menos de 50 kcal @ 50-100 kcal @ Mas de 100 kcal

E Disfruta el momento, no el alcohol

Un buen mocktail con refresco sin azucar es festivo y ligero a la vez.
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PsepasTIAN Bebidas Saludables del Dia a Dia
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Hidratarte bien, con pocas calorias

La mejor bebida para hidratarte es el agua: cero calorias y todo lo que tu cuerpo necesita. Infusiones, café e agua con gas son aliados ligeros. Valores
orientativos por racion (sin azucar anadido).

Agua Agua congas Infusién [ té sin azacar
Vaso 250 ml Vaso 250 ml Taza 250 ml

La bebida ideal: hidrata sin aportar Sensacion burbujeante, cero Manzanilla, poleo, té verde: hidratan
calorias. calorias. y reconfortan.

Café conleche

Café solo Caldo de verduras
desnatada =
Taza 60 mi _ - [aza 250 mi
—_— e Taza 200 ml T
' .Jgu u'j
Sin azucar, apenas suma calorias. _ ) Hidrata y reconforta; cuida la sal.
Aporta calcio con pocas calorias.
Aporte calérico: @ Menos de 40 kcal @ 40-90 kcal @ Mas de 90 kcal

‘ Pequenos sorbos, grandes resultados

Lleva siempre agua contigo: la hidratacion influye en energia, piel y concentracion.
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&l Bebidas Nutritivas y Fermentadas
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Cuando la bebida también nutre

Algunas bebidas, ademas de hidratar, aportan nutrientes: proteina y calcio de los lacteos, o probidticos de las fermentadas. Elige versiones sin azucar
anadido. Valores orientativos por racion.

: Bebida de soja sin r
Leche semidesnatada azlicEr Kéfir

Vaso 250 mi Vaso 250 mi
Vaso 250 mi

Proteina y calcio; la desnatada baja Lacteo fermentado, rico en

Opcion vegetal con proteina; elige

a ~85 kcal. =% ) . probioticos.

sin azucar".
Kombucha Agua decoco Bebida de avena
Vaso 250 ml Vaso 250 ml Vaso 250 ml

40 .. @D

Té fermentado, ligero y con
probioticos.

45 .. &

Hidratante y con potasio; sin azucar
anadido.

100 ... @

Suave y vegetal; revisa que sea sin
azucar.

Aporte calérico: @ Menos de 50 kcal @ 50-100 kcal @ Mas de 100 kcal

' Que la bebida también sume nutrientes

Lacteos, vegetales sin azucar y fermentados aportan mas que solo hidratacién.
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