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Cuantas	calorias	tiene	una	mandarina	normal

El	invierno	ya	ha	entrado	por		nuestra	puerta	y	con	él,	el	frío,	pero	no	os	preocupéis,	porque	las	mandarinas	y	naranjas	San	Rafael	están	madurando	estupendamente	para	que	las	bajas	temperaturas	no	os	pillen	desprevenidos.	¡Entrad	en	www.naranjassanrafael.com	y	reservar	ya	vuestras	mandarinas!	Como	os	decíamos	y	seguro	que	bien	sabréis,
tanto	la	composición	y	nutrientes,	como	su	alto	contenido	en	vitamina	C	y	antioxidantes,	de	naranjas	y	mandarinas	las	convierten	en	un	perfecto	aliado	contra	catarros	y	constipados.	No	sólo	eso,	sino	además	su	delicioso	sabor,	especialmente	las	que	siempre	os	ofrecemos	en	Naranjas	San	Rafael,	las	convierten	en	la	fruta	perfecta	del	invierno.	Hoy,
queremos	descubriros,	además	de	ésta,	otra	de	las	propiedades	que	hacen	de	las	naranjas	y	mandarinas	un	alimento	muy	completo.	¿Sabías	que…?	La	mandarina	posee	un	contenido	en	azúcares	muy	bajo,	así	como	de	cualquier	tipo	de	grasas:	sólo	el	0’3%	de	cada	100	gramos	de	esta	fruta	es	componente	graso.	Gran	parte	de	su	composición	está
basada	en	agua	y	fibra,	lo	cual	facilita	el	tránsito	intestinal	y	genera	sensación	de	saciedad.	Por	ello,	es	un	alimento	completamente	compatible	con	dietas	y	regímenes	de	adelgazamiento.	Un	buen	consejo	es	consumir	esta	fruta	antes	de	comidas	o	cenas	para	reducir	el	hambre	e	ingerir	menor	cantidad	de	alimentos	posteriormente.	Además,	es	un
alimento	ligero	que	no	te	aportará	pesadez	ni	malestar	estomacal.	Centrándonos	en	la	pregunta	clave	de	nuestro	post	de	hoy,	generalmente,	las	mandarinas	aportan	alrededor	de	50	calorías	por	cada	100	gramos	de	fruta.	Si	consideremos	que	consumimos	mandarinas	de	tamaño	medio,	no	estaremos	ingiriendo	más	de	40	calorías	cada	vez	que
tomamos	mandarinas.	Otro	de	los	aspectos	positivos	de	las	mandarinas	es	la	gran	cantidad	de	elementos	antioxidantes	y	vitamina	C	que,	además	de	mejorar	el	metabolismo	de	ácidos	grasos,	evita	el	daño	celular	y	mejora	nuestra	salud	considerablemente.	La	ingesta	regular	de	mandarinas	reduce	la	retención	de	líquidos	gracias	a	un	aumento	de	la
frecuencia	urinaria	por	su	alto	contenido	en	potasio.	¡A	comer	mandarinas!	¡Así	que	ya	sabéis!	No	hay	excusas	para	no	incluir	las	mandarinas	en	vuestra	dieta	diaria	de	forma	regular,	pues	os	aportará	complementos	muy	saludables.	En	definitiva,	un	alimento	sano,	sabroso	y	muy	completo.	Esperamos	haberos	aportado	información	interesante	y
curiosa	sobre	nuestra	preciada	mandarina	y	no	dudéis	en	dejarnos	comentarios	con	sugerencias,	preguntas	u	opiniones	en	el	post.	Dentro	de	nada,	os	podremos	ofrecer	las	mejores	mandarinas	en	Naranjas	San	Rafael.	¡Haced	vuestro	pedido	y	recibidlas	en	casa	en	menos	de	24	horas!	Es	saludable	y	no	tiene	grasa.	Es	una	fuente	de	vitamina	C,	potasio,
ácido	fólico	y	magnesio.	Es	una	fruta	para	todas	las	edades	y	momentos	del	día.	Hablamos	de	la	mandarina,	la	fruta	estrella	del	invierno	de	la	que	no	tenemos	que	preocuparnos	por	tomarla	a	cualquier	hora	del	día.	En	NaranjasYa	somos	conscientes	de	la	importancia	que	tiene	para	todos	y	todas	la	salud,	por	ello	recomendamos	su	consumo	porque	las
calorías	de	una	mandarina	son	relativamente	bajas.	Cuanta	con	un	bajo	aporte	calórico	y	con	muchos	beneficios.	Las	propiedades	de	la	mandarina	la	convierten	en	la	mejor	aliada	del	día	a	día,	para	tomar	en	casa,	en	el	trabajo,	en	el	gimnasio	o	allá	donde	estés.	Si	eres	de	lo	que	le	preocupa	lo	que	comes,	seguramente,	y	en	más	de	una	ocasión,	te
habrás	preguntado	las	calorías	de	una	mandarina:	¿cuántas	tiene?.	Pues	puedes	estar	tranquilo	o	tranquila	ya	que	debes	saber	que,	según	algunos	estudios	consultados,	esta	fuente	de	energía	nos	aporta,	por	cada	100	gramos,	unas	40	calorías	aproximadamente.	La	mandarina,	como	buena	fruta	fresca,	presenta	un	bajo	contenido	de	calorías	si	la
comparamos	con	otras	frutas	de	su	mismo	rango.	Y	esto	es	porque	un	80%	de	su	contenido	es	agua.	Así	que	ya	no	debes	preocuparte	por	las	calorías	de	una	mandarina	ya	que	el	aporte	de	azúcares	es	muy	bajo.	Pero	eso	no	significa	que	esta	fruta	no	nos	aporte	la	energía	que	necesitamos	para	el	día	a	día	sino	todo	lo	contrario.	El	aporte	energético	de
100	gramos	de	mandarina	es,	aproximadamente,	de	un	2%	de	la	cantidad	diaria	recomendada	de	calorías	que	necesitamos.	Así	que	vamos	bien	servidos	con	las	calorías	de	una	mandarina.	Otro	aspecto	muy	importante	sobre	los	azúcares	de	la	mandarina	es	que	éstos	no	pasan	directamente	a	la	sangre.	Buenas	noticias	pues	para	las	personas
diabéticas	o	que	sufren	de	hipertensión.	¿Cuántas	mandarinas	son	100	gramos?	El	peso	de	una	mandarina	puede	variar	entre	los	50	y	los	100	gramos,	según	la	variedad	y	atendiendo	al	tamaño.	Es	muy	importante	saber	que	no	por	más	grandes	son	mejores.	Aquí	el	tamaño	no	importa.	Importa	el	contenido	y	lo	que	nos	aporta.	Por	ello,	teniendo	en
cuenta	estos	datos,	100	gramos	de	mandarina	equivalen	aproximadamente	a	2	piezas	de	esta	fruta.	Sumamos	pues	y	por	cada	100	gramos	de	mandarinas	le	aportamos	a	nuestro	organismo	alrededor	de	unas	80	calorías.	El	tándem	no	puede	ser	mejor:	gramos	+	calorías=	salud	y	beneficios	para	nuestro	cuerpo.	Ya	sabes	que	no	tienes	porqué
preocuparte	por	las	calorías	de	una	mandarina.	¡Las	recomendamos	100%!	Y	si	las	recomendamos	en	NaranjasYa,	es	porque	son	buenas.	A	la	hora	de	perder	grasa	y	mejorar	la	salud,	el	pepino	es	uno	de	mis	alimentos	preferidos,	junto	a	otras	hortalizas	densas,	acuosas	y	masticables	como	la	zanahoria	o	el	tomate,	por	cómo	aportan	saciedad	y
adherencia	a	la	dieta.	Los	pepinos	llenan	mucho	y	son	bastante	saciantes.	Un	pepino	es	en	su	[…]	La	uva	es	el	fruto	de	la	vid	(vitis).	En	España,	la	temporada	de	la	uva	comprende	el	periodo	que	va	desde	Septiembre	a	Diciembre.	Entre	sus	componentes	destacan	la	vitamina	C	y	la	vitamina	K,	pero,	sobre	todo,	merece	mención	especial	el	resveratrol,
una	molécula	con	gran	poder	antioxidante	y	anti-inflamatorio.	[…]	Pera	es	el	nombre	genérico	para	referirse	a	las	diferentes	especies	de	frutas	pertenecientes	al	género	Pyrus.	Existen	más	de	30	variedades,	con	diferentes	sabores,	texturas	y	colores.	Suelen	dividirse	entre	peras	de	invierno,	que	necesitan	más	frío	para	madurar	y	se	consumen	en
invierno,	y	peras	de	verano,	que	requieren	[…]	La	naranja	y	la	mandarina	son	frutos	de	diferentes	árboles,	pero	ambos	pertenecen	al	genero	citrus,	y,	por	sus	similitudes,	las	analizaremos	juntas.	Una	de	sus	características	más	descatable	es	que	en	los	estudios	aparece	como	una	de	las	frutas	más	saciantes	(estudio).	Algunas	diferencias	entre
mandarina	y	naranja	son:	La	[…]	El	cacao	tiene	una	altísima	densidad	nutricional.	Es	rico	en	minerales	como	cobre,	manganeso	o	magnesio;	pero	lo	más	destacable	son	sus	flavonoles	y	polifenoles,	superando	incluso	a	frutas	tan	nutritivas	como	los	arándanos	y	la	granada	(estudio).	Hay	bastante	evidencia	sobre	sus	posibles	beneficios:	Supera	en
capacidad	antioxidante	a	las	mejores	frutas	(estudio),	podría	regular	[…]	El	kiwi	es	una	fruta	con	mucha	densidad	nutricional.	Si	hacemos	un	balance	entre	los	micronutrientes	y	saciedad	que	aporta	por	cada	caloría	que	tiene,	los	resultados	son	excelentes.	El	kiwi	tiene	53,2	mg	de	vitamina	C	por	cada	100	gramos,	es	decir,	casi	el	doble	que	la
naranja.	Además,	también	es	rico	en	vitamina	[…]	El	tomate,	aunque	suele	considerarse	una	“verdura”,	es	en	realidad	una	fruta.	Una	fruta	con	pocos	azúcares.	Es	un	alimento	con	alta	densidad	nutricional	(muchos	micronutrienes	por	cada	caloría),	y	saciante.	Destaca	su	aporte	de	licopeno,	fósforo,	potasio,	vitamina	K	y	vitamina	C,	entre	otros.	Si,	en
general,	pocas	veces	es	útil	[…]	El	aguacate	(o	palta)	es	un	alimento	que	cada	vez	está	más	de	moda.	Basta	con	consultar	las	tendencias	de	búsqueda	en	Google	España	de	los	últimos	años	para	confirmarlo:	Pero,	sea	moda	o	no,	lo	cierto	es	que	el	aguacate	es	uno	de	los	mejores	alimentos	que	podemos	comer.	No	solo	[…]	Para	la	gran	mayoría	de	la
gente	sigue	suponiendo	un	shock	el	oir	que	un	zumo	de	naranja	casero	exprimido	bajo	el	techo	del	cálido	hogar,	como	se	ha	hecho	“toda	la	vida”,	no	sea	lo	más	saludable	del	mundo.	De	hecho,	las	reacciones	ante	tal	declaración	suelen	ser	bastante	enconadas	y	acompañadas	[…]	Muchas	veces,	cuando	uno	se	da	una	vuelta	por	la	red,	tiene	la	sensación
de	que	los	mejores	alimentos	tienen	que	venir	siempre	desde	lugares	lejanos	y	exóticos.	Son	los	considerados	como	“superalimentos”	por	los	grandes	medios	(bayas	de	goji,	sal	del	Himalaya,	maca	del	Perú…).	Y,	aunque	bien	es	cierto	[…]	La	sandía	es	una	de	las	frutas	más	apetecibles	y	más	disponibles	con	la	llegada	del	verano.	Es	por	ello	que	a
muchas	personas	les	preocupa	cuántas	calorías	tiene	y	sí	engorda	o	no.	Pero	esto	último	depende	también	de	otros	factores	y	no	solo	de	las	calorías.	En	cualquier	caso,	[…]	Dado	que	la	aceituna	es	un	aperitivo	muy	típico	en	España,	y	que	por	tanto	tenemos	con	frecuencia	delante	de	nosotros	(por	ejemplo,	cada	vez	que	tomamos	un	refrigerio	en
alguna	terraza),	mucha	gente	se	pregunta	a	menudo	si	es	un	alimento	que	engorde	o	no,	pero	lo	hacen	preocupándose	solo	por	[…]	Las	uvas	pasas	(sultanas,	Moscatel,	de	Corinto,	etc…),	al	igual	que	casi	todas	las	frutas	desecadas	o	deshidratadas,	son	un	alimento	peliagudo.	Es	cierto	que	tienen	un	perfil	nutricional	muy	interesante,	pero,	a	su	vez,	al
haberse	perdido	toda	su	agua,	tienen	un	porcentaje	de	azúcar	muy	elevado,	lo	cual	no	[…]	En	los	estudios	que	miden	el	nivel	de	saciedad	que	aporta	cada	alimento,	la	manzana	suele	encontrarse	entre	los	primeros	puestos	(estudio),	y	este	es	un	dato	importante.	Puede	ser	un	buen	postre	para	acallar	el	apetito	tras	la	comida.	O,	qué	diantres,	un	buen
alimento	para	tomar	en	cualquier	momento.	Por	[…]	La	fresa	es	una	de	las	mejores	frutas	(al	igual	que	ocurre	con	el	resto	de	“frutas	del	bosque”)	que	podemos	tomar	para	evitar	engordar	o	para	conseguir	adelgazar,	así	como	para	mejorar	la	salud	y	el	bienestar	general.	Las	fresas	tienen	pocas	calorías,	y,	aunque	esto	per	se	no	tiene	porque	[…]
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