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Vegetales Fruta *UnrefCC Legumbres Proteina Grasa **RefPC Comida Chatarra Nueces/Semillas Aceite/Los Lardo

Calories per gram

.2 Cal/Gram
.7 Cal/Gram

1.1 Cal/Gram 1.3 Cal/Gram

2.2 Cal/Gram

5 Cal/Gram

6 Cal/Gram

9 Cal/Gram

3.3 Cal/Gram

Diabetes y Obesidad

Todo el mundo perdió 
peso ("ad libitum = Comer 
hasta que esté lleno.)

1 Cal/Gram

Peso perdido si está 
normalmente activo 
(30-60 minutos / día)

2 Cal/Gram

Todo el 
peso 
ganado 
excepto 
atletas de 
la élite

3 Cal/Gram

Todo el peso 
ganado 
incluyendo 
atletas de la 
élite.

Densidad de calorías por grupo de alimentos

**RefPC = Carbohidratos refinados y procesados. 
Harina blanca, azúcar blanco, arroz blanco, pasteles, 
galletas, galletas saladas, pretzels, dulces, donuts.

*UnrefCC - Carbohidratos complejos sin refinar. Trigo 
integral, pan de grano múltiple, arroz integral, cereal 
de salvado, avena, patatas, batatas.


