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Cuantas calorias tiene 1 cucharada de aceite de coco

Si un alimento ha estado o esta en el punto de mira es el Aceite de Coco. Son muchos los grupos que intentan desprestigiar al Aceite de Coco sin razén, asegurando que aumenta el colesterol, los triglicéridos o que engorda. En ocasiones, la falta de informacion lleva a hablar mal de este producto, pero lo cierto es que estudios
cientificos demuestran que tanto su compaosicién como su consumo produce numerosos beneficios para la salud. Centrandonos en lo de que si el Aceite de Coco engorda, podemos decir que engorda lo mismo que el resto de aceites vegetales. El Aceite de Coco contiene 9 calorias por gramo, exactamente las mismas que el aceite de
oliva o el de girasol, es decir, una cucharada de Aceite de Coco contiene las mismas calorias que una cucharada del resto de aceites, aunque no lo digan. Es cierto que si comparamos el aporte energético del Aceite de Coco (9 calorias por gramo), con el de los carbohidratos y proteinas (4 calorias por gramo), o los alcoholes (7 calorias
por gramo), resulta mas alto el del Aceite de Coco. Por lo tanto, de todos los alimentos que podemos ingerir que aportan energia a huestro metabolismo, el Aceite de Coco Virgen y el resto de grasas alimenticias aportan mas energia que el resto de alimentos. Lo que si debemos tener en cuenta es que, como cualquier otra grasa, el
Aceite de Coco debe tomarse de manera responsable. Como ya sabemos, las grasas son un nutriente necesario para nuestro cuerpo, pero debemos ingerirlas con control, ajustandolas a las necesidades de cada cuerpo dependiendo del peso, la altura o la musculatura. Ademas, el Aceite de Coco puede ser un buen complemento dentro
de un plan nutricional de pérdida de peso, ya que estudios demuestran que el consumo de Aceite de Coco Virgen puede tener una incidencia en la reduccién del perimetro de la barriga gracias a su exclusiva composicién. El Aceite de Coco se metaboliza en energia directamente en nuestro higado, acelerando el metabolismo y
contribuyendo a que el organismo entre en un estado metabdlico conocido como cetosis mediante el cual, el cuerpo pasa a utilizar la grasa como combustible en vez del azlcar. Ya sabes, si eres deportista 0 sigues un plan nutricional para adelgazar, no dudes en incorporar Aceite de Coco en tu dieta, pero asegurate que sea Aceite de
Coco Virgen. Relacionado DIRECTORIO DE COMPOSICION NUTRICIONAL DE ACEITE DE COCO Categorias > Aceites y grasas > Aceites > Aceite de coco La siguiente tabla de calorias retne todos los aceites derivados de plantas, incluidos vegetales y frutas. Esta es complementaria a la categoria de grasas animales, con su propia
tabla nutricional; la cantidad de calorias es similar pero el origen del producto es distinto. Por tanto, estos aceites se ajustan a las dietas vegana y vegetariana. Aunque los aceites son en esencia pura grasa y tienen una densidad cal6rica comparable, el contenido de micronutrientes varia dependiendo de la fruta o el vegetal a partir del
gue se ha extraido el aceite. Se entiende el aceite vegetal como la esencia de la planta y como tal comparte algunas de las propiedades de la planta. El aceite de nuez, también mostrado en la tabla de calorias, tiene fitonutrientes que ayudan a regulacién hormonal, asi como vitaminas y antioxidantes buenos para la piel. El popular
aceite de oliva tiene propiedades antiinflamatorias y cantidades significativas de vitaminas E y K. Comprueba la informacion nutricional de los aceites de oliva para averiguar si lo que estds comprando es puro y compleméntalo con esta tabla de calorias. por racién Valor calérico Grasas monoinsaturadas Grasas poliinsaturadas por racion
por racion A la hora de incorporar el Aceite de Coco a tu dia a dia es I6gico que en un principio te asalten dudas de cémo hacerlo, de qué podria considerarse como una buena idea a la hora de usarlo en tu dieta. Quizas estés mas familiarizado/a con el Aceite de Coco en su uso cosmético y para el cabello, por ese motivo en este
articulo queremos darte las mejores ideas aplicadas a un uso del Aceite de Coco en nuestra dieta para que asi puedas sacarle el maximo partido a este producto repleto de beneficios contrastados en infinidad de estudios. Puede resultar obvio y sorprendente a la vez el hecho de ingerir de forma directa Aceite de Coco, pero a parte de
ser la opcion mas facil de darle uso, es la mejor manera de beneficiarnos de sus propiedades ya que permanecen inalteradas. Basta con una cucharada diaria para dar a nuestro organismo un aporte saludable de &cidos grasos de cadena media (Acido Laurico y Acido Caprilico), vitaminas (E y K) y minerales (magnesio, potasio, calcio y
hierro). Lo recomendado son entre 2 y 6 cucharadas soperas de Aceite de Coco Virgen al dia segun diversos estudios, para que los efectos positivos sean verdaderamente notables a corto y medio plazo. Puedes ajustar las cantidades en funcién de otros usos culinarios que tengas previstos durante la jornada. Si tu intencion es la de
ingerir sélo una pequefa dosis (entre 1y 2 cucharadas), lo recomendado es hacerlo en ayunas para favorecer mejor la asimilacion, Una de las mayores cualidades del Aceite de Coco en el &mbito de la cocina es que sus propiedades permanecen inalteradas a pesar de estar sometido a temperaturas extremas, soporta el calor y el frio
como ningun otro aceite conocido (mejor incluso que el aceite de oliva). Si eres de las personas que disfrutan, incluso, que necesitan de un buen café o una reconfortante infusién, te sorprendera el juego que da el uso de Aceite de Coco en cualquiera de estas bebidas. Haras de tu café o infusién una bebida mas saludable, El sabor que
aporta el Aceite de Coco a estas bebidas es especialmente agradable permitiéndote, ademas de cuidar tu cuerpo, darle ese toque especial que hara que salgas de la monotonia en el sabor. Al acompafiar estas bebidas con una cucharadita de Aceite de Coco, estaras evitando tener que afiadir aztcar o algun tipo de edulcorante, una
ventaja saludable muy a tener en cuenta. Si, como suena. Como todo en esta vida, por mucho que te aseguren que por raro que parezca algo es una maravillosa idea, necesitas probarlo para que juzgues por ti mismo. Puedes optar por usar Unicamente Aceite de Coco Virgen sobre tus tostadas o puedes decidirte por afiadirlo como
base a tus tostadas de mantequilla, mermelada o paté preferido. En cualquiera de los casos, estaras disfrutando de unas nutritivas tostadas que ademas te resultaran muy ricas. ¢Quieres energia sana por las mafianas? Ya no hay excusa para decir que no sabes de donde sacarla ... Cuando tenemos por delante un plato al que sélo le
falta un buen alifio, nuestra primera reaccion es la de buscar con la mirada la sal, la pimienta y, por supuesto, aceite. Con Aceite de Coco Virgen tenemos la oportunidad de dotar a nuestros platos y ensaladas de los nutrientes esenciales que no encontramos en otros elementos. ¢ Y lo mejor? Que en ningln momento veras
enmascarados los ingredientes principales gracias a su aroma y sabor suaves. El Aceite de Coco cuenta con una ventaja muy importante a la hora de ser el elegido en nuestra cocina para aportar un sabor fresco, tropical y diferente: se trata de un aceite muy poco pesado, de ligera digestion. Es genial no tener que preocuparse de la
sensacion de acidez y pesadez cuando estas reposando esa comida que con tanto mimo has preparado y donde lo ultimo que deseas es tener un mal recuerdo. En el momento de preparar un batido lo que tenemos en mente es “quiero que sea rico y lo mas saludable posible”. Pues bien, si te acostumbras a afiadir un chorredn de Aceite
de Coco Virgen a tu batido, estaras incorporando a tu dieta un aporte extra de acidos grasos saludables. Ya seas deportista o simplemente tengas como habito saludable consumir batidos de proteinas, tenemos una buena noticia que darte: el hecho de combinar tu batido proteico con Aceite de Coco ayudara a que pierdas peso y
consigas ganar masa muscular de manera mas eficiente. Como ocurria en el caso del uso del Aceite de Coco en cafés e Infusiones, si te consideras amante de la reposteria jestas de enhorabuena!, puesto que incorporar Aceite de Coco a tus recetas hara que tengas que ir menos veces a comprar azlcar al supermercado y estaras
dejando mas tranquil@ a tu medico de cabecera. Aspectos a tener en cuenta a la hora de Comprar Aceite de Coco Es importante asegurarse que el Aceite de Coco que compremos es Virgen, obtenido de la primera prensada en frio, que no ha sido hidrogenado, desodorizado, blanqueado ni modificado de ningdn otro modo. Hay que
cerciorarse de que el Aceite de Coco Virgen a adquirir tenga Certificacién de Virgen y de Ecoldgico (Organic). Un aspecto a revisar es que el bote de Aceite de Coco Virgen no contenga ingredientes modificados genéticamente (GMO). Algo que puede pasar desapercibido es el precinto del envase: por su precio, algunos comerciantes
compran al por mayor y reenvasan con su propia marca sin tener en cuenta las minimas medidas higiénicas que garanticen la calidad y seguridad del producto. ¢ Dénde puedo encontrar Aceite de Coco Virgen? El Aceite de Coco Virgen se puede encontrar en gran variedad de formatos y tiendas. Nosotros siempre recomendamos
Cocofina porque tiene una relacién calidad-precio excepcional. Cualquiera de las dos variedades de Aceite de Coco Virgen Certificado Cocofina, ya sea Virgen Certificado o Virgen Ecol6gico son adecuados para su uso cotidiano en nuestro hogar. Tiendas online como OutletSalud.com se aseguran de que cumplan todos los requisitos
gue un Aceite de Coco Virgen de calidad debe superar. Relacionado
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