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En esta guía se describen en tablas ordenadas, doce de los principales 

valores nutricionales, tanto de productos naturales cultivados, como de 

productos procesados a partir de materias primas vegetales y animales. 

Para hacer un cálculo exacto de cualquier cantidad que se desee, 

únicamente hay que dividir cada valor entre los gramos y la cifra 

resultante multiplicarla por la cantidad en gramos que deseamos de cada 

producto, para saber los valores exactos de esa cantidad, estas son las 

iniciales … (g.=gramos, Mg.=miligramos, G.=grasas, K.=kilo) 
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FRUTAS VI 
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FRUTAS VIII 
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VERDURAS Y HORTALIZAS VIII 
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HUEVOS Y LACTEOS VI 

 

 

 

Otras Recomendaciones: Del mismo modo que el organismo necesita 

de los nutrientes de los alimentos que comemos, necesita igualmente 

agua, el agua es esencial para el buen funcionamiento del cuerpo 

humano, beber la cantidad diaria adecuada, además de ser necesaria, 

ayuda a optimizar los efectos favorables de los productos que 

ingerimos, es aconsejable tomar de 1 a 2 litros de agua por persona y 

día. 

Una alimentación sana y variada es muy importante además de 

saludable, los alimentos que vamos a comer se deben escoger en 

función de las necesidades alimenticias de cada persona, ello no 
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conlleva necesariamente el comer alimentos que no nos apetezcan, se 

pueden conjugar perfectamente las apetencias con las necesidades 

alimenticias y a la vez de tener una dieta variada y acorde con esas 

necesidades. 

FRECUENCIA DE CONSUMO PRINCIPALES GRUPOS ALIMENTOS 

Grupos De Alimentos Frecuencia De Consumo 

1 Frutas Frescas 3 Piezas por dia 

2 Verduras y Hortalizas 2 Raciones al dia, una de ellas cruda(Ensalada) 

3 Arroz, Pasta, Cereales o Derivados, Patatas 2 Platos diarios alternando en comida y cena 

4 Pan Moderadamente en desayuno, comida y cena 

5 Legumbres 2 Raciones semana, pueden alternar con platos Grupo(3) 

6 Carnes Magras y Aves 3 a 4 Raciones semanales de cada uno 

7 Huevos 2 Raciones semanales 

8 Pescados 3 a 4 Raciones semanales alternando pescado azul y blanco 

9 Leche y Derivados (yogurt, queso, etc.) 3 Raciones por dia 

10 Carnes grasas, embutidos grasos,mantequilla, margarina, 
dulces, reposteria etc. 

Ocasionalmente en cantidades moderadas 

  

Valores Alimenticios 

Cuando se habla de una alimentación sana y variada además debe tener 

los valores alimenticios adecuados, con ello conseguiremos 

proporcionar al cuerpo las proteínas, grasas, vitaminas, minerales etc. 

que necesita sin pasarnos ni quedarnos cortos. 

Una buena alimentación es aquella que además de su variedad en 

productos, gustos y sabores, también este equilibrada tanto en 

cantidades como en contenidos. 

En esta nota se expresan algunos de los valores mas importantes 

recomendados por expertos en alimentación. 
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Proteinas en Gr ......................................... 54.00 Lipidos en Gr ............................................ 95.00 

Carbohidratos en Gr ................................ 325.00 Fibra en Gr .............................................. 30.00 

Kilocalorias en Gr .................................. 2347.00 Colesterol en Mg ..................................... 300.00 

Grasas Saturadas en Gr ............................ 20.00 Grasas Monoinsaturadas en Gr …………….17.00 

Grasas Poliinsaturadas en Gr ..................... 15.00 Calcio en Mg ......................................... 600.00 

Fosforo en Mg ........................................ 800.00 Hierro en Mg ........................................... 10.00 

Los valores recomendados aquí descritos son aproximados, están 

basados en personas de 20 a 60 años con una estatura de 1,65 a 1,80 metros 

y un peso corporal de 60 a 80 kilos llevando a cabo una vida normal sin 

prácticas deportivas u otro tipo de esfuerzos físicos, estos valores pueden 

variar en función del tipo de vida que hace cada persona, en función de la 

edad (Lactancia, adolescencia o vejez), o cuando se efectúan dietas de 

adelgazamiento 

by  J. Bilbao 
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