3
] |
vino tinto (100 ml)

anis (100 ml) cerveza (100 ml)

B = 2 0 lys

whisky (100 ml) keal 3 sidra (100 ml)

Bebida Proteinas H. Carbono
Cerveza 0,3 28

Sidra 26 0,0

Vino blanco 0.2 11,7

Vino tinto 02 0,0

Cofac 0,0 0,0
Ginebra 0.0 0,0

Ron 0.0 0,0

Vodka 0,0 0.0

Whisky 0.0 0.0




Las calorias que bebemos

-
i

Té Arizona ~ Boing  Frapuccino Starbucks  Squirt Pepsi Néctar del Valle
Bebida 680m  250ml 281 ml 600m  G0OM 600 mi

Caorias 202 116 200 303 276 200
EJReitio NECesaTie fara quBmEras

Hacer aerobics Caminar 40 Hacer 45 minutos de  Bailar 1 Correr 30 Jugar futbol 30
30 minutos minutos bicicleta hora minutos minutos

Un combinado Una copa de cofiac Un carajillo
S0 ml

b Ub.cl
Calorias del alcohol

- 100 mlVino tinto o blanco: 75 calorias

- 100 ml Espumante: 85 calorias

- 30 m| Whisky: 80 calorias

- 30 m| Aguardiente: 95 calorias




¢CUANTASCALORIAS TIENENLAS BEBIDAS ALCOHOLICAS?

X 3 vasos=
669 kcal

X4 copas=
716 kcal

Ic.

g 241 keal
X 3 vasos=
723 kcal

yucatan.com.mx

A quemar calorias

Cuanto ejercicio se necesita para
guemar algunas bebidas:

3 Cerveza
350 ml

Vino tinto
Una copa
Wisky

Una

medida

¥ FE

Zumba

Caminar Correr

X 4 copas=
756 kcal

e

Nadar

31 min. | 177 min.

21 min.

17 min.

19 min. | M min.

14 min.

11 min.

14 min.

23 min.

17 min.

14 min.

SUPLEMENTO

SALUD

llustracion: Freepik.com; Disefio: E. Loria
sl Dliztiode Slucatin  \w—

Fuente: Investigacién propia

Tequila Vino Tinto Vodka, pisco, Cerveza Whisky+Red
1 Shot (55ml) 1 Copa (120ml) whisky oron puro 1 Botella personal Bull
1 vaso (60 ml) (350ml) 1 vaso (220ml)
: .{l | ] i =
W Wekeal | gy 100keal | | 153 keal ‘E = f 200 keal
r."! l ‘ \
X 2 shots= X 4 copas= X 3 vasos= X 3 botellas= X 3 vasos=
292 kcal 400 kcal 417 kcal 459 kcal 600 kcal
Chilcano - Pisco Vino Seco Cuba Libre - Ron Vino Dulce Pisco Sour
+Schweppes 1 Copa (120ml) +Coca Cola 1 Copa (120ml) 1vaso (180ml)
1 vaso (200ml) - 1 vaso (220 ml) \
, 189 kcal
223 keal 179 keal 332 keal

X3 vasos=
996 kcal




Porgue concentran en
mayor cantidad el alcohol

enlasa debido a una v \ - ¢
2t §amads Sicobiol . A e e o 14
deshidrogenass. o calorias existentes en las
i : 1] bebidas alﬁohc‘illﬁas p:rr‘ IriL que i;o
wdf_ b regula el hambre lu e
haberias mmﬁi&m

Si. porque el alcohol limita la
fnlbmld;i de p‘rﬁlngas a glucosa W

azidcares), generando bajas i ¢ | i
cantidades d%e azicar en !alsan . : &ﬁﬂ:ﬁﬂalmhm 5'.:5:
Puede durar hasta 16 horas luego grasas (quema de grasas)
de haber consumido alcohal. gl hasta en un 73%.

UNA UNIDAD DE ALCOHOL (10 ML)
TARDA CASI UNA HORA EN SALIR
. DE TU ORGANISMO.

r i 0-VAS0SO
IVELS 0-1/2VASO

V. Y
NIVEL 2 0-2 VASOS

NIVEL 1 6-8 VASOS




	LAS CINCO BEBIDAS ALCOHÓLICAS QUE MÁS ENGORDAN.

