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En esta guia 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 calculo exacto de cualquier cantidad que se desee,
Gnicamente hay que dividir cada valor entrelos 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)

ACEITES, MARGARINAS Y MANTECA

Productos
| Valores H Girasol 20gr. H Maiz 20gr. " Oliva 20gr. || Soja 20gr. || Coco 20ar. |
| Proteinasg. || 0 I ] 0 I 0 Il 0 |
[ Lipidos g. \ 19,98 I[ 19,98 19.98 I 19,98 [ 9,99 |
| Carbihidratos g. | 0 I 0 ' 0 I 0 | 0 |
[ KcCalorias || 179,8 I 179,8 179,8 | 179,8 | 89,9 |
Colesterol Mg. || 0 [ 0 0 I 0 [ 0 |
' Fibra g. \ 0 I 0 Il 0 | 0 /[ 0 |
| G.Saturadasg. | 2,38 i 2,54 28 Il 29 Il 8,52 |
| G.Monoinsatu. g || 4,04 I 4,94 [ 13,94 I 4,64 Il 0,66 |
G.Poliinsatura. g || 12,6 I 11,56 2,24 I 13 | 0,17 |
[ Calciomg | 0 I[ 0 0 Il 0 [ 0 |
Fosforomg || 0 Il 0 [ 0 I 0 [ 0 |
[ Hieromg | 0 i 0 0,08 Il 0 [ 0 |
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ACEITES, MARGARINAS Y MANTECAS I

Productos

0 | 0 I 0 I 0,06 I 0

|

19,98 I 19,98 I 9,99 I 24 Il 19,8 |
0 I 0 I 0 | 0,12 /[ 0 |
179,8 I[ 179,8 I[ 89,9 J[ 2238 Il 178,2 |
0 | 0 I 65 I 0 | 18,6 |
0 I 0 | 0 | 0 I 0 |
1,06 Il 9,06 | 1,62 | 5,34 Il 8,16 |
12,86 I 8,32 i 5,44 Il 4,44 Il 8,76 |
4,96 I 1,66 I 2,46 I 11,79 Il 1,92 |
0 | 0 I 0 I 0 | 02 |
0 I 0 I 0 I 0 J[ 06 |
0 I 0 I 0 I 0 i 0,02 |

Productos

7.3 I 6,7 12 i 12 Il 7.8 |
36 I 28 1,8 i 1,8 /| 1,7 |
858 I 81,3 74,1 | 75,8 I 49,7 |
383 I[ 357 ] 342 i 348 I 233 |
0 I 0 0 I 0 I 0 |
2,7 I 3.8 51 i 5 Il 27 |
0,9 I 0,7 0.2 I 03 I 0,4 |
0,9 I 0,7 ] 0,2 | 0,1 i 0.2 |
1,3 I 1 0,8 i 0,8 I 0,6 |
51 I 10 25 | 25 I 19 |
150 I 310 190 i 180 I 97 |
0,5 I 1,4 2,1 I[ 1,6 Il 1,7 |
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CEREALES I

Productos

11,75 I 645 I |

2 Il 2,25 I 0,75 Il 0,14 Il 0,26
44,3 Il 58 i 41 Il 18,4 Il 15,54 |
218 Il 2825 I 186,5 Il 70,8 Il 68,2 |
0 J 0 I 0 | 0 I 0 |
59 Il 10 i 0 Il 0 Il 0,72 |

0.4 Il 0,25 I 0 Il 0,02 Il 0,04
03 L 025 I 0 I 002 L 002 ]
0.6 Il 1 I 0 Il 0,06 Il 0,12 |
100 Il 27,5 I| 11 Il 3 Il 28 |
150 i 275 | 0 I 78 I 22 |

2,2 Il 35 I 0,7 Il 0,28 Il 0.4

0,9

19 I 0,6 0,5 0.8 |
19,5 J| 0,1 I 0 Il 0 Il 0,1
19 | 7.1 I 11,9 Il 8,6 Il 6 |
190 Il 3 I 47 I 34 Il 27 |
0 i 0 | 0 Il 0 I 0 |
0 i 1.9 | 1.7 I[ 33 I[ 2
41 J 0 I 0 | 0 | 0 |
12,1 Il 0 | 0 I 0 /[ 0 |
22 i 0 | 0 I[ 0 /[ 0 |
1 Il 15 i 16 Il 22 Il 16 |
39 Il 20 i 17 I 14 Il 24 |
04 J 0,5 | 04 | 0,4 I 0.4 |
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FRUTAS I

Productos

13 I 1 0,8 0,9 1 |
0 I 0.6 | 0 | 0,1 Il 0,1 |
9,5 I 10,7 i 3,2 i 8 Il 76 |
41 I[ 52 i 15 i 35 Il 33 |
0 I 0 I 0 il 0 J 0 ]
2,5 I[ 39 i 52 I 1,7 Il 23 |
0 | 0 I 0 I 0 I[ 0 |
0 | 0 I 0 I 0 /[ 0 |
0 I 0 I 0 | 0 I[ 0 |
34 i 38 Il 110 Il 42 /] 7 |
32 I 3 i 21 i 17 Il 22 |
0,4 Il 038 i 0,4 i 0,3 Il 04 |
FRUTAS Il

Productos

0,6 I

11 0,3 0,4 1,2 |
0,1 I 01 0,1 I 0,2 Il 03 |
4.2 I[ 8,5 10 I[ 10,1 I 23,2 |
19 I 37 40 I 4 I 95 |
0 I (1] 0 I 0 I 0 |
0,9 I 1,8 0 I 1,3 I 31 |
0 I 0 0 I 0 | 0,1 |
0 I 1] 0 I 0,1 I 0 |
0 I 0 0 I 0.1 I 0.1 |
20 I 47 11 I[ 18 i 6 |
13 I 21 13 Il 10 Il 28 |
0,3 I 0.1 0,2 I 0,2 i 0,3 |
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FRUTAS IV

Productos
[ Vaes: || Pombiog || sam || sty || Aceitunas 100 | Manzanasiltg |
Proteinasg. | 03 [ 06 I 04 | ez [ o4 |
Lipidosg. | 0.1 I 0.2 I 0,1 I 33 I 0,1 |
| Carbihidratos g. || 68 I 83 I 15,4 I 0 | 1,8 |
[ K.cCalorias || 30 I 37 I 60 I 30,9 | 47 |
[ Colesterol Mg. | 0 I 0 | 0 | 0 I 0 |
; Fibrag. | 0 I 0,2 I 0,8 | 1,2 I 0 |
?_GSatung_ll 0 Il 0 I 0 I 0,51 | 0 |
| G.Monoinsatu. g 0 Il 0 I[ 0 I 1,71 I 0 |
[ G.Poliinsatura. g_ | 0 Il 0 i 0 I 0,39 Il 0,1 |
Calciomg || 23 I 10 I 13 I 18,3 | 4 |
Fésforomg || 20 | 1 I 18 I 5,1 | 11 |
| Hierromg || 0,1 Il 0.4 I 0,3 I 0,3 I 0.1 |

FRUTAS V

Productos

Valores ]| Chirimoya 100g || GirueDesg 100g || Cirue Pasa 100g || Coco50q || Frambuesa100g |
Proteinasg. || 1 I 0,6 2,5 Il 16 I 14 |
Lipidosg. || 0,2 |[ 0 0,4 | 18 I 0,3 |
Carbihidratos g. || 20 I 9,6 34 Ii 1,85 Il 46 |
K.Calorias |/ 81 Il 38 141 I 175,5 I 25 |
Calesterol Mg, || 0 | 0 0 I 0 | 0 |
Fibra g. [ 1,9 10 2.1 Il 128 ik 6.8 I 6,7 1
G.Saturadas g, || 0 I 0 0 Il 14,75 Il 0,1 |
| G.Monoinsatu. g || [] I 0 0 I 1,15 I 0,1 |
| G.Poliinsatura. g || 0 i 0 0 | 0,3 Il 0,1 |
Célciomg || 30 I 11 34 Il 6.5 Il 25 |
Fésforomg || 0 |( 16 73 Il 47 Il M |
Hierromg || 0.6 J 0.4 26 Il 1,05 /| 07 |
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FRUTAS VI

| _ 100g | |
| 07 | 0,9 I 36 1l 07 | 04 |

| 06 | 0 Il 0 Il 0,2 | 0 |

[ 16,7 Il 6,6 | 52,9 I 14,1 Il 6.8 |

[ 75 Il 28 i 213 i 57 | 27 |

| 0 | 0 | 0 | 0 | 0 |

| Fibrag. | 31 | 7.8 I 18,5 | 0 | 6,4 |
] radas g. || 0 | 0 I 0 | 0,1 J 0 |
G. u.g || 0 I (] I 0 | 0 I 0 |
[ G.Poliinsatura. g || 0 I (1] I 0 I 0 /[ 0 |
| Célciomg || 8 | 60 | 280 | 12 | 14 |
i 17 I 43 | 92 | 16 | 0 |

[ 05 I| 1,3 1l 42 il 0,7 1 04 |

| |

| ; |

[ 0,2 I 0.4 Il 0,1 I 0,5 Il 0 |

| 51 I 5,8 9 I 10,6 I 63,1 |

| 25 I 36 40 I 46 i 243 |

terolMg. | 0 | 0 o o o |

Fibra g. | 6,6 I 1] 2,2 I 10,2 Il 6,5 |

G.Saturadas g. || [ I 0,1 0 I 0 I 0 |

‘G.Monoinsatu. g || 0,1 I 0,1 0 I 0 I[ 0 |

| G.Poliinsatura. g || 0,1 | 0,1 0 I 0 Il 0 |

Calciomg || 41 I 11 7 I 30 I 95 |

Fésforomg || 31 I 64 22 I 0 I 40 |

Hierromg || 0,7 I 1,3 Il 0,4 I[ 0,4 Il 1,8 |
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FRUTAS VI

Productos

| Valores | Pifia Almib 100g || Zumo Man 1509 || Zumo Pifa 15|J-_ﬂ | Zumo Pom 1500 ” Zumo Lim 150g |
| Proteinasg. || 05 I 0,15 I 0,45 | 06 I 0,6 |
Lipidosg. | 0 i 0,15 I 0,15 | 0,15 |[ 0,3 |
Carbihidratos g. || 18,5 | 14,85 | 15,75 | 12,45 I 12,9 |
K.Calorias | 64 I| 57 I| 61,5 | 49,5 | 40,5 |
Colesterol Mg. || [] I| 0 I| 0 | 0 || 0 |
Fibrag. || 038 | 0 | 0 | 0 [ 0 |
G.Saturadas g. || 0 i 0 /| 0 | 0 |[ 0 |
G Monoinsatu. g || 0 | 0 | 0 | 0 I 0 |
G.Poliinsatura. g || 0 Il 0,15 I 0 | 0 I 0 |
| caciomg | [ I 10,5 Il 12 | 21 | 15 |
Fosforomg || 5 i ] i 15 | 16,5 |[ 18 |
Hierro m [ 0,2 /| 0,15 I 03 | 0,3 Il 0,3 |

LEGUMBRES, PATATAS Y FRUTOS SECOS

|
[ Proteinasg. | 422 I 3,53 6,13 I 2 I 19,8 |
[ Lipidosg. || 13,38 I 15,88 Il 13,25 I 2,7 Il 34 |
[ Carbihidratos g. | 1,08 I 1,5 1,77 i 36,6 Il 48,6 |
[ Kcalorias | 141,25 | 162,5 150,5 I 170 Il 314 |
| Colesterol Mg. | 0 I 0 [ 0 i 0 Nl 0 |
Il Fibra g. I 3,58 Il 2,22 1,73 I 6.8 Il 10,7 |
oatasis | ; i e + o] i i I o |
[ G.Monoinsatu. g || 8,63 I 12,5 6,05 | 1 I 0 |
[G.Poliinsatura. g || 2,35 I 1,48 413 I 1 Il 0 |
[ calciomg | 62,5 I 35 ' 9,25 I 46 Il 110 |
| Foésforomg || 110 Il 75 102,5 i 74 Il 428 |
[ Hierromg || 1,05 | 08 0,32 I 09 Il 7.2 |
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LEGUMBRES, PATATAS Y FRUTOS SECOS I

[ Blan1( L P i
4,6 Il 21,4 | 238 | 21 I 1,2 |
0.4 Il 1,6 I 1 I 0,1 I 06 |
8,6 Il 45,5 I 53,2 i 20,8 I 21,5 |
54 I[ 271 1L 304 L 87 I 91 ]
0 I[ 0 I 0 |l 0 I 0 ]
4.2 Il 25,4 I 1,7 i 21 I 78 |
0 I[ 03 I 0 I 0 I 0.2 |
0 I[ 0,1 I 0 I 0 I 0 |
0 |[ 0,9 I 0 | 01 | 0.2 |
23 I 180 I 39 I 8 i 22 |
0 Il 310 | 240 I 40 Il 47 |
1,7 Il 6,7 Il 76 I[ 0,5 I 0,7 |

7,05 Il 3,5 4,95 Il 247 Il 35,9 |
34,01 I 17,15 11,88 Il 7,63 Il 18,6 |
1,55 I 1 4,65 I 1,15 Il 15,8 |
341 I[ 172 14525 Il 82,75 Il 370 |
0 I 0 0 I 0 J[ 0 |
4,05 I 0 0 | 0 I[ 0 |
8,2 | 1,15 1,13 | 1,02 Il 23 |
12,9 I 4,97 2,45 I 3,8 Il 35 |
11,5 Il 10,27 7,75 Il 2,45 Il 9,1 |
85 | 2,75 275 | 15,25 Il 240 |
295 I 162,5 | 160 I 57,5 Il 660 |
1,25 i 14 | 1,6 I 0,43 Il 9,7 |
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LEGUMBRES, PATATAS Y FRUTOS SECOS IV

P’

Productos
Valores | PurePatatal00g | PatataCoci200g || AlubiaRoja200g | PatatChips50g | PatataFrita50g |
Proteinas g. || 9,1 || 28 I 16,8 I 3,15 Il 1,65 |
Lipidosg. || 038 i 0,2 I 1 | 17,95 Il 7,75 |
Carbihidratos g. || 73.2 I 304 I 34,8 I 24,65 Il 17 |
K.Calorias || 318 i 160 I 206 | 266,5 Il 140 |
Colesterol Mg. || 0 I 0 I 0 I 0 | 0 |
Fibrag. | 16,5 Il 2 I 0 I 5,95 Il 0 |
| GSaturadasg | 0 i 0 I 04 I 0 Il 29 |
[ G.Monoinsatu, g 0 Il 0 Il 0,2 I 0 Il 3,45 |
| G.Poliinsatura. g || 0 Il 0,2 | 1,6 I 0 Il 1,05 |
Célciomg || 89 | 8 I 74 I 18,5 I 7 |
Fésforomg || 0 Il 58 | 260 I 65 Il 0 |
Hieromg || 2,4 i 0,6 I 5 I 1,05 Il 0,5 |

MISCELANEQOS

Productos

Vit :|. Levaduratog || Saisg [ Tofusi: | Kelchupzsg || Wayonesazsq |
Proteinasg. || 4,79 I 0 | 11,75 I 0,52 Il 0,28 |

| ?;ibiaqui'g'. I 0,42 I ] [ 8,85 i 0 J| 18,9 |
[ Carbihidratos g. || 0 I 0 | 1 I 6 I 0,43 |
| Kcalorias || 21,9 I 0 1l 130,5 I 24,5 Il 172,75 |
[ ColesterolMg. || 0 I 0 | 0 I 0 I 18,75 |
[ Fibrag. || 0 | 0 | 0,45 I 0 i 0 |
G.Saturadas g. | 0 I 0 [ 0 I 0 Il 2,78 |
[G.Monoinsatu. g 0 I 0 | 0 I 0 Il 4,32 |
[ G.Poliinsatura. g_ || 0 I 0 [ 0 i 0 || 10,98 |
[ célciomg || 5 Il 0 I 740 1L 6,25 | 2 ]
||_F¢srom rrl_g_ll 0,2 I 0 | 135 | 10,75 I 6,75 |
i ' | 1,76 | ] Il 1,75 I 03 Il 0,08 |
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MISCELANEOS 1I

10
0 i 5,2 i 5.2 i 10,38 Il 7,63 |
0 || 20,2 I| 20,2 I 25,38 i 27,13 |
13,98 Il 49,2 I 49,2 I 47,88 Il 59 |
55,16 i 387 i 387 i 450 Il 496,25 |
0 | 182 | 182 | 93,75 | 30 |
0 i 1,2 i 1,2 Il 3,13 Il 3,88 |
0 Il 0 I 0 I 8,13 Il 7,88 |
0 I 0 | 0 | 10,38 I 10,38 |
[1] I 0 | 0 | 6,13 I[ 6,88 |
0,28 i 48 i 48 i 100 i 95 |
0 i 0 i 0 Il 162,5 Il 101,25 |
0 /| 1,2 Il 1,2 Il 2,5 [ 1,5 |

MISCELANEOS llI

Productos

1,98 i 6,1 i 0,04 I[ 0 I 1,2 |
2,37 Il 228 Il 0 i 0 Il 53 |
25,62 i 41,9 i 7.64 I[ 13,5 I[ 16,5 |
1254 i 397 I 288 i 54,04 I 1145 |
38,4 | 203 I 0 | 0 I 0 |
1,71 | 1 I 0 | 0 I 0 |
0,92 i 12,4 || 0 i 0 I 0 |
0,89 | 8,1 I 0 | 0 I 0 |
0,37 | 09 I 0 | 0 I 0 |

6,6 i 22 I 0,5 i 1,12 Il 30,25 |
47,1 i 96 i 1,7 i 0 Il 0 |
0,27 i 1 I 0,04 i 0,84 Il 0,32 |
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MISCELANEOS IV

Productos

| Valores | Chocolate5og || Conguitos50g | Helado150g || Helad.Fruta100g || Mazapan50g '|
| Proteinasg. || 2,35 Il 2,3 I 5,85 i 15 Il 4,35 |
[ Lipidosg. | 14,6 I[ 45 | 17,55 I 18 I 12,45 |
| Carbihidratos g. || 324 Il 6,75 I 31,5 I 29,1 Il 24,6 |
[ KcCalorias || 2625 I 76,5 I 3135 | 140 Il 2215 |
[ Colesterol Mg. || 0 I 0 I 31,5 I 0 I 120 |
| Fibra g. I 78 I 0 I 0 I 0 /[ 3,2 |
| G.Saturadasg. || 82 I 0 I 10,65 I 0 I 0 |
[ G.Monoinsatu. g || 4,4 I 0 I 4,05 I 0 I[ 0 |
| G.Poliinsatura. g || 0,45 I 0 I 0,45 I 0 Il 0 |
| Calciomg || 19 I 11,5 Il 210 Il 4 Il 60 |
[ _Fésforomg || 70 I 0 | 175,5 I 26 Il 110 |
[ Hierromg || 12 | 034 I 0.21 1l 0.4 I 1 ]
Productos

\ Valores | Acelgas250 |'| Alcachofas250g || Berenjena250g || Calabacin250g || Cebolla50g

| Proteinasg. || 525 | 6 \ 2,25 | 45 Il 0,6 |
| Lipidosg. || 0,5 I 0,25 \ 1 || 1 Il 0,1 |
| Carbihidratos g. || 1,75 I 7,25 \ 5,5 I 4,5 /[ 3,95 |
| Kcalorias || 32,5 I 55 \ 37,5 I 45 Il 18 |
|_Colesterol Mg. || 0 I 0 \ 0 I[ 0 Il 0 |
[ Fibrag. | 14 I 26,75 \ 5,75 I 0 I 0,75 |
| _G.Saturadas g. || 0 I 0 \ 0,25 I 0,25 Il 0 |
| G.Monoinsatu. g || 0 Il 0 \ 0 [ 0 Il 0 |
[ G.Poliinsatura. g || 0 I 0 \ 05 I 0,5 Il 0,05 |
| Calciomg || 257,5 Il 132,5 \ 25 Il 62,5 I 12,5 |
[ Fésforomg || 97,5 I 325 \ 40 I 12,5 I 15 |
| Hieromg || 6,75 I 3,75 \ 0,75 | 2 Il 0,15 |
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VERDURAS Y HORTALIZAS I

Productos

45 | 425 I 8,75 I 9 I 45

|

1,25 Il 0 I 3,5 i 2,25 Il 0 |
1 Il 8,75 I 10,25 i 75 Il 2,5 |
325 Il 50 I 105 I| 85 Il 275 |
0 I 0 I 0 | 0 I[ 0 |
5,75 Il 8.5 I 9,5 I 4,75 Il 55 |
0,25 | 0 Il 0,75 Il 05 I 0 |
0 Il 0 | 0,25 I 0,25 Il 0 |
0,75 Il 0 | 1,75 I 1,25 I[ 0 |
15 i 132,5 Il 65 i 52,5 Il 110 |
200 || 80 | 192,5 I 160 Il 167,5 |
1,5 Il 1,5 | 1,75 I 1,75 Il 7 |

1,25 I 7,25 7 il 14,5 Il 2 ]
1,5 | 1,5 | 2 I 1 I 1,25 |
7 /| 5 4 | 26,5 Il 4,25 |
27,5 i 62,5 62,5 | 167,5 Il 35 |
0 | 0 0 I 0 I 0 |
0 I 4,25 0 I 13 Il 3,25 |
0,5 | 0,25 _ 0,25 I 0,25 I 0,25 |
0 I 0,25 0,25 | 0 Il 0 |
0,75 i 0,5 ] 1,25 I[ 0,75 Il 0,75 |
52,5 I 67,5 425 I 375 Il 70 |
67,5 I 180 112,5 | 250 Il 70 \
1 i 1,75 5,25 Il 4,75 Il 1,75 |
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VERDURAS Y HORTALIZAS IV

2 | |
Proteinas g. || |
Lipidosg. || ] |

| Carbihidratos g. || 8,75 Il 1 I 15 | 5,5 I 7,25 |
K.Calorias || 52,5 Il 1,5 I 10 I 375 I 55 |
Colesterol Mg. || 0 ] 0 | 0 | 0 I 0 |
Fibra g. | 6,25 Il 0 I 0 | 2,25 Il 7 |
G.Saturadas g. || 0 i 0 I 0 I 0,25 I 0,25 |
G.Monoinsatu. g || 0 | 0 [ 0 | 0 I 0 |
G.Poliinsatura. g || 0 Il 0 I 0 I 0,5 Il 0,75 |
Calciomg || 72,5 Il 4 i 18 I 22,5 Il 60 |
Fosforomg || 75 Il 0 [ 49 Al 62,5 Nl 110 |
Hierromg || 1,25 Il 0,6 I 0,3 I 1 Il 2,75 |

Productos ) \
3. 575 i 8,25 i 1,75 I 0,6 i 0,79 |
Lipidosg. || 0,25 | 0,75 I 0,75 I 03 | 0,06 |
Carbihidratos g. || 23,75 | 8,5 I 7,75 | 79 I 1,63 |
K.Calorias || 115 | 72,5 I 42,5 I 35 I 9,8 |
[ Colesterol Mg. || 0 I 0 I 0 I 0 I 0 |
[ Fibrag. | 7 | 8,25 I 3,25 I 2,6 I 0 |
| G.saturadasg. || 0 | 0 I 0,25 I 0,1 | 0,01 |
[ G.Monoinsatu. g || 0 | 0 I 0,25 I 0 | 0 |
G.Poliinsatura. g || 0,25 I 0 I 0,5 I 0,2 | 0,03 |
| Calciomg | 72,5 | 100 I 17,5 I 25 | 1,9 |
[_Fésforomg || 217,5 I 0 I 60 I 15 | 17 |
[ Hierromg || 2 I 2 I 1,25 I 0,3 | 0,19 |
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VERDURAS Y HORTALIZAS VI

Productos

Productos

9 I 0,35 28 0,45 Il 0,52 |
0,75 I 0,01 Il 0,3 1l 0,05 1l 0 ]
21,75 Il 25 Il 8 I[ 13 I 0 |
135 | 12 I 45 | 7 | 2,1 |
0 I 0 I 0 J 0 I 0 |
10,5 | 1,2 | 0 I 0,6 | 0,91 |
0 I 0 I 0 I 0 | 0 |
0 I 0 I 0 I 0 I 0 |
0 I 0.1 I 0 I 0 | 0 |
50 I 26,5 I 43 I 10 I 33 |
155 Il 20 Il 0 I 1 Il 13 |
3,82 J[ 0,05 I[ 0 I[ 0,35 I 0,8 |
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VERDURAS Y HORTALIZAS ViIii

| Valores || SetaBoletu100g || SetaCanthal00g | SetaColme100g || BroteSojaS0g || Rabanos250g |
[ Proteinasg. | 2,7 I 15 I 1,6 I 08 I 1,75 \
| Lipidosg. | 04 | 04 Il 0.3 I 0 I 0,5 |
[carbihidratos g. | 0.5 | 0,1 I 0 I 04 | 4,75 |
| K.cCalorias | \ 16 I 1 i 9 Il 45 I 30 |
| Colesterol Mg. | 0 | 0 I 0 I 0 I 0 \
I Fibrag. | 6,8 I 55 I 7 I[ 1,5 Il 2,25 |
| Gsaturadasg. | 0 I 0 | 0 | 0 I 0,25 \
[ G.Monoinsatu. g || 0 I 0 I 0 I 0 I[ 0 |
| G.Poliinsatura. g || 0 I[ 0 I 0 I 0 Il 0,25 |
[ calciomg || 23 I 8 I 1 I 65 Il 47,5 ]
| Fésforomg || 115 Il 44 I 162 | 10 Il 50 |
[ Hieromg || 1 Il 6,5 1l 1,2 I 05 Il 1,5 |

:| Valores || AnisLiDuleeb0el || € i33cl || Champant00cl || Cofiachlcl || JerezDulcosel |
[ Proteinasg. || 0 Il 0,07 | 0,3 | 0 | 0,15 |
[ Lipidosg. || 0 | 0 | 0 I 0 | 0 |
[ Carbihidratos g. || 13,8 | 0,5 I 1,4 I 0 i 3,45 |
[ K.cCalorias || 197 | 9,57 Il 76 I 116 i 68 |
[ Colesterol Mg. || 0 | 0 I 0 i 0 | 0 |
[ Fibrag. || 0 l 0 1 0 I 0 | 0 ]
[ G.Saturadas g. || 0 | 0 I 0 | 0 | 0 |
[G-Monoinsatu. g || 0 | 0 I 0 I 0 I 0 |
| G.Poliinsatura. g || 0 | 0 I 0 || 0 i 0 |
[_calciomg || 0 | 1,32 I 3 I 0 | 35 |
|__Fesforomg | 0 | 3,96 | 7 I 0 | 5 |
[ Hierromg || 0 | 0 I 0,5 i 0 i 0,19 |
16
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LICORES, VINOS, CERVEZA Y CAFE Il

g

U

Productos jiikidiitia
| Valores || Licor40%Alc50cl || Mosto200cl || Vermouth100¢| H VinoBlanco75cl ” VinoTinto75¢cl |
[ Proteinasg. || 0 I 0,6 I 0,1 I 0,08 i 0,15 |
Lipidosg. || 0 I 0,2 I 0 I[ 0 Il 0 |
[ Carbihidratos g. || 0 I 234 I 55 I 2,55 \ 0,23 |
[ Kcalorias || 111 Il 92 I 118 I 56,25 Il 51 |
[ Colesterol Mg. || 0 | 0 I 0 | 0 [ 0 |
[ Fibrag. || 0 I 0 I 0 | 0 /[ 0 |
G.Saturadas g. || 0 I| 0 I 0 i 0 I 0 |
[ G.Monoinsatu. g || 0 | 0 I 0 I 0 | 0 |
[ G.Poliinsatura. g || 0 I 0 I 0 I 0 I 0 |
| Calcio mg [ 0 Il 38 Il 7 i 10,5 1] 525 |
[ Fésforomg || 0 i 28 I 7 I 6 I 10,5 |
[ Hieromg || 0 Il 1,8 I 0,34 I 0,91 Il 0,67 |

LICORES, VINOS, CERVEZA Y CAFE Il

. ”’(
24 = ‘. |
Productos } -.,\

e, A%
| Valores || VinoRasado75cl || VinoOporto75¢cl || Whisky50cl || CavallOcl || CervezaNeg33cl |
| Proteinasg. | 0,08 I[ 0,08 [ 0 I 0,3 [ 0.1 |
[ Lipidosg. || 0 I 0 | 0 I 0 | 0 |
[ Carbihidratos g. || 1,08 | 9 | 0 | 1,4 | 0,99 |
| Kcalorias || 53,25 Il 117,75 [ 111 Il 76 [ 9,24 |
[ Colesterol Mg. || 0 I 0 | 0 I 0 | 0 |
| Fibra g. I 0 I 0 | I 0 I[ 0 |
[ G.Saturadasg. || 0 | 0 | 0 I 0 /[ 0 |
G.Monoinsatu. g || 0 I 0 [ 0 I 0 [ 0 |
G.Poliinsatura. g || 0 I[ 0 [ 0 Il 0 [ 0 |
[ Calciomg || 9 | 3 | 0,5 | 3 | 2,31 |
Fésforomg || 4,5 I 9 [ 0 I[ 7 [ 3,63 |
| Hierromg || 0,71 Il 0,3 [ 0 I[ 0,5 [ 0,01 |
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LICORES, VINOS, CERVEZA Y CAFE IV

Productos B
&
| Valores || JerezSecoS0cl ||  RomS0cl ||  Sidra200cl || VinagreVino10cl ||  Cafe25cl |
| Proteinasg. || 0,05 i 0 i 0 Il 0,04 I 0,05 |
[ Lipidosg. || 0 | 0 I 0 I 0 | 0 |
| Carbihidratos g. || 07 i 0 Il 5 [ 0,06 Il 0,08 |
[ K.Calorias || 58 I 17 I 62 I 04 Il 0,5 |
[ Colesterol Mg. || 0 Il 0 I 0 I 0 Il 0 |
[ Fibrag. || 0 | 0 | 0 | 0 | 0 |
[ G.saturadas g. || 0 I 0 I 0 I 0 Il 0 |
| G.Monoinsatu. g || 0 Il 0 | 0 I 0 Il 0 |
| G.Poliinsatura. g || 0 I 0 I 0 I 0 I 0 |
[ Célciomg | 35 I 0,5 Il 16 I 15 I 0,5 ]
| Fésforomg || 55 | 0 I 6 I 32 I 0,5 |
[ Hierromg || 0,19 i 0 I[ 0,98 I[ 0,05 Il 0 |
VARIOS

r(:( ‘
Productos

E

| Valores || ClaraHuevo25g || YemaHuevo25g |  NataS0g | Churrost00g || Cebada100g |
[ Proteinasg. || 2,25 I 4,03 | 0,75 | 4,6 I 79 |
[ Lipidosg. || 0 I 7,63 | 24,1 I 20 I 17 |
[ Carbihidratos g. || 0 I 0 [ 1 i 40 Il 83,6 |
[ Kgalorias || 9 I 84,75 | 223,5 | 348 | 360 |
| Colesterol Mg. || 0 | 280 | 87,5 | 0 I 0 |
[ Fibrag. || 0 I 0 | 0 | 1,2 | 6,5 |
| G.Saturadas g. || 0 | 2,17 | 1,3 | 0 Il 0.3 |
[[G.Monoinsatu. g || 0 I 33 | 5,65 I[ 0 Il 0,1 |
[ G.Poliinsatura. g || 0 I 0,85 | 0,65 I 0 Il 08 |
[ calciomg || 1,25 | 32,5 | 25 | 7 Il 10 |
[_Fésforomg || 8,25 I 125 | 10,5 I 0 I 210 |
[ Hiemomg || 0,03 I 1,52 | 0,1 I 0,6 i 0,7 |
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VARIOS I

3,95 I 9,1 i 84 I 7.1 Il 1,2 |
0,35 I[ 5 i 8,5 I[ 20,6 Il 13,76 |
42,95 I 48,8 i 56,8 I 0 Il 14 \
180 I[ 264 i 323 Il 213,5 Il 133,8 |
0 | 0 | 0 I 40 | 0 |
1,7 | 4 | 42 I 0 I 0 |
0,05 Il 1,1 I 0 | 10,7 Il 11,86 |
0,05 Il 1,3 /[ 0 I 8,9 Il 0,78 \
0,15 I 1,1 i 0 Il 1,45 Il 0,32 |
7.5 Il 130 I[ 96 I 3,5 Il 4,6 |
25 I 150 i 100 I 60 Il 34 |
3,35 I| 2,3 I 1.8 I 0,5 Il 0,74 |

Productos

| | I ]

0 ) 0 | 0,02 ] 0 | 0 |
4,99 I 9,99 [ 9,97 I 0 Il 0 |
0 I 0 | 0 ]l 0 I[ 18,2 |
44,95 i 89,9 [ 88,1 Il 0 Il 735 |
0 | 1] | 0 I 0 /[ 0 |

0 I 0 | 0 | 0 I 0 \
0,94 I 1,22 | 1,42 I 0 Il 0 |
0,79 I 1,56 | 3,73 I 0 /[ 0 |
3,04 i 6,77 [ 4,39 i 0 Il 0 |
0 | 1] | 1 I 15 /[ 0 |

0 I 0 | 0 I 0 I 0 \

0 | 0 | 0,01 I 0,02 i 0 |
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VARIOS IV

Productos

i| _\Iél"r‘ 5 || < E 3cl H—EI'I i“ ; 3cl ” }Tw‘zn‘ T . ” Trufz su 7 ” Turrons0a |
Proteinasg. || 0 [ 0 | 02 | 2,75 | 5 |
Lipidosg. || 0 I 0 I 0 ]l 0,25 | 11,95 |
Carbihidratos g. || 34,97 | 34,97 I 0 I 0 | 28,7 |

[ KcCalorias || 129,87 I 129,87 I 0 I 12,5 i 235 |
olesterol M 0 | 0 I 0 I 0 I 0 |

0 Il 0 I 0 Il 8,25 Il 3,55 |

0 | 0 I 0 I 0 | 0 |

g || 0 I 0 I 0 I 0 Il 0 |

[ G.Poliinsatura. g || 0 I 0 I 0 I 0 /[ 0 |
Célciomg || 13,32 I 76,59 Il 0 I 12 Il 63,5 |

[ Fésforomg || 49,95 I 0 I 2 I 31 | 0 |
Hierromg || 0 | 0 1L 0 i 1,75 | 1,05 ]

Productos

T “ [ Callos75g || GhuletGor 175 || Chorizo 100g
Proteinasg. || | 16,45 27,82 I 20
[ Lipidosg. || | 4,38 51.63 I 45
| Carbihidratos g. || Il 0 _ 0 I 3,5
| K.cCalorias || Il 105 575,75 I[ 499
: | 1 166,25 ' 125 I 70
[ Fibrag. | | 0 0 | 0
[ G.Saturadasg. || | 1,93 19,07 I 16,7
'G.Monoinsatu. g || I 1,23 20,82 I 20
| G.Poliinsatura. g || | 0 7,7 I 55
Calciomg || I 131,25 0 | 12
| Fésforomg || I 64,75 _ 280 li 270
[ Hieromg || i 0,88 1,4 I[ 1,2
20
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CARNES Y EMBUTIDOS I

3,55 I 4738 I 30,7 I 50 Il 19,5 |
11,04 | 34,65 | 6,9 I 20,7 /[ 37,8 |
B | 0 I 0 3 |
115,5 Il 500,5 i 185 Il 386 Il 430 |
95 Il 187,25 | 33 I 0 I[ 90 |
0 I 0 | [1] I 0 Il 0 |
4,28 Il 12,78 | 26 Il 0 I 0 I
6,20 I 14 Il 3 L 0 Il 0 |
0,13 i 5,25 I 05 I 0 I[ 0 |
2,5 I[ 17,5 | 9 I 20 Il 11 |
475 I 350 | 230 I 0 Il 0 |
16 | 2,27 I 13 I 37 /[ 0 |

CARNES Y EMBUTIDOS 1l

15,2 I 40,25 35,88 i 19,3 Il 258 |
29,3 I 28 Il 7.53 I 49,2 Il 38,1 \
1,3 i 0 0 I[ 1,9 Il 2 |
329 I 185,5 211,75 | 491 Il 454 |
85 I 0 99,75 I 79 Il 0 |
0 | 0 0 I 0,1 /[ 0 |
10,9 I 0 2,45 I 0 Il 0 |
13,4 I 0 3,15 Il 0 Il 0 |
3 I 0 1,4 I 0 | 0 |
42 I 80,5 17,5 I 10 I 15 |
143 I 0 350 I 160 Il 0 |
0 i 13,47 1,23 I[ 1 Il 24 |
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CARNES Y EMBUTIDOS IV

Productos

| Valores || Cabrito175g || Caracoles 100g || VacaFald175g || Chul Tern175g || Chul Cord 175q. |
| Proteinasg. || 34,13 I 12,9 I[ 3535 i 35 Il 2573 |
| Lipidosg. | 13,65 I[ 1,7 | 18,55 I 12,25 I 63,52 |
[ Carbihidratos g. || 0 I 7.8 I 0 | 0 I 0 |
| KcCalorias || 281,75 I 98 I 308 I 250,25 Il 675,5 |
| Colesterol Mg. || 136,5 I 65 I 113,75 i 133 Il 136,5 |
| Fibra g. I 0 I 0 I 0 | 0 /[ 0 |
| G.Saturadasg. || 0 I| 0,13 I 717 I 4,55 Il 31,5 |
| G.Monoinsatu. g || 0 I 0,12 I 8,05 | 5,08 /[ 24,5 |
| G.Poliinsatura. g || 0 I 0.1 | 0,7 i 14 i 2,98 |
| Calciomg || 15,75 Il 57 I 14 Il 21 Il 0 |
| Fésforomg || 0 Il 141 I 245 | 357 i 227,5 |
| Hieromg || 341 I 5 | 3,67 i 35 I 2,1 |

Productos

CARNES Y EMBUTIDOS V

| Valores || Chul Vaca 1759 H Codorniz 100g || Conejo '17_|§g ‘ CordePiern175g || Cord Palet175g |
[ Proteinasg. || 29,75 I 20 [ 33,33 I 31,32 I| 273 |
[ Lipidosg. || 35,88 I 9 7 | 32,73 i 49 |
[ Carbihidratos g. | 0 I 0 0 I 0 | 0 |
| K.calorias || 442,75 I 161 [ 217 i 420 i 549,5 |
[ Colesterol Mg. || 0 I 45 124,25 I 136,5 Il 136,5 |
[ Fibrag. | 0 | 0 I 0 | 0 I 0 ]
[ G.Saturadasg. || 0 I 25 238 | 14,88 i 22,23 |
[ G-Monoinsatu. g || 0 i 3.1 1,4 i 11,55 I 17,5 |
| G.Poliinsatura. g || 0 | 22 2,27 | 1,4 I 2,27 |
[ Calciomg || 14 | 15 38,5 I 10,5 I 12,25 |
[ Fésforomg || 0 I 275 385 I 2975 I 262,5 |
[ Hierromg || 2,8 I 4 Il 1,75 | 2,98 i 21 |
22
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Productos

CARNES Y EMBUTIDOS VI

_| Valores | Eaisan175g || Filet Terne 1759 | HigaCerd 175g || Higa Pollo 175 || Higa Tern 175g. |
[_Proteinasg. || 42,52 | 36,92 I 32,27 | 33,42 I 3517 |
[ Lipidosg. || 9.1 I 4,72 I 12,9 I 11,03 Il 12,68 |
| Carbihidratos g. || 0 I 0 I[ 3,67 i 1,05 Il 3,33 |
[ Kcalorias || 252 I[ 190,75 | 269,5 i 236,25 Il 267,75 |
| Ccolesterol Mg. || 124,25 I| 147 | 455 I 665 Il 647,5 |
| Fibrag. || 0 I 0 | 0 | 0 I 0 |
[ G.Ssaturadas g. || 2,64 Il 1,57 I 3,67 I 35 Il 385 |
| G.Monoinsatu. g || 4,24 Il 21 i 1,75 I 2,45 Il 2,27 |
[ G.Poliinsatura. g || 1,16 I 07 I 3,15 | 2,27 Il 3,33 |
| calciomg || 85,75 I| 14 | 10,5 I 14 Il 12,25 |
[ Fésforomg || 539 I 455 | 647,5 i 560 Il 630 |
| Hierromg || 14 I[ 21 i 36,75 i 16,63 I 14 |
CARNES Y EMBUTIDOS VII
Productos

Valores | Liebre175g || Pato176g | Pavo175g || Rabo Buey 175g || Rabo Vaca 175g |
Proteinas g. || 52,33 I 34,48 38,33 I 53,28 Il 35 |

[ Lipidesg. || 14 I 84 3,85 I 23,45 Il 17,68 |
[ Carbihidratos g. || 0 I[ 0 0 I[ 0 Il 0 |
[ KcCalorias || 336 I 2135 187,25 I 42525 Il 299,25 |
[ Colesterol Mg. || 0 I 192,5 106,75 I 192,5 I 122,5 |
[ Fibrag. || 0 I 0 0 I 0 i 0 \
| G.Saturadasg. || 0 I 2,27 1,23 I 0 /[ 0 |
[ G.Monoinsatu. g || 0 | 4,55 1,57 I ] Il 0 |
:| G.Poliinsatura. g || 0 I[ 1,05 0,7 Il 0 Il 0 |
[ Calciomg || 36,75 I 21 14 1L 245 I 15,75 |
| Fésforomg || 4375 i 350 3325 I 245 Il 280 |
| Hieromg | 18,9 | 4.2 1,4 | 6,65 [ an \
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CARNES Y EMBUTIDOS VI

10,6 Il 9,6 I 10,6 i 10,3 || 10,3

|
32,1 I 24,1 i 9 I 7.6 Il 7.6 |
9,5 I[ 11,7 I 0 | 0 I[ 0 |
367 I| 299 I 132 I[ 110 Il 110 \
47 I[ 40 i 2000 I 2200 Il 2000 |
0.6 I 0.7 I 0 | 0 /[ 0 |
12,2 | 10 I 0 Il 1,5 I 15 J
14,8 I[ 11,2 I[ 0 i 1,3 Il 1,3 |
34 I| 1,4 /| 0 Il 0,2 I| 0,2 |
M I 48 I 10 i 12 Il 12 |
160 I[ 150 I 400 I 340 Il 340 |
1,1 I 1,4 i 36 I 1,6 Il 1,6 |

CARNES Y EMBUTIDOS IX

Productos

0

2,71 i 1,7 1,4 i 1,75 Il 09
3,35 i 0,9 2,1 Il 2,8 Il 0,7
2,01 i 0,1 0,88 i 1,05 Il 04
6 I 5 | 8,75 || 10,5 Il 8
220 i 230 192,5 Il 2275 Il 270
4.8 I 49 0,7 I 0,88 Il 5
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CARNES Y EMBUTIDOS X

Productos

15,7 Il 12,5 | 9,5 I 29,05 Il 61,25

|

|

2,6 I 9,5 I 25 I 39,9 /[ 11,2 |
0 I[ 8,1 I 3 il 0 | 0 ]

86 I 166 | 274 i 476 Il 346,5 |
400 || 44 I 100 I 117,25 Il 0 ]
1] I 0 I 1] I 0 I[ 0 |

11 I[ 34 | 9,3 | 16,98 Il 0 |
0,7 | 41 1L 11 ]l 19,25 ]| 0 ]
0,1 I[ 1,5 I[ 1,9 I[ 1,57 Il 0 |
10 I 90 | 34 I 15,75 Il 50,75 |
230 I 170 I 130 | 262,5 Il 507,5 |
57 Il 0,9 I 15 I 2,8 Il 13,65 |

Productos

2,13 |

6,48 I 6,66 I 253 I 78 Il 0 |
0 I 0,6 13,88 I 96 I 10 |
88,2 I 91,8 83,25 I 132 Il 72 |
231 i 300 0,25 I 28 Il [ |
0 | 0 0 I 1] I[ 0 |
1,86 I 1,92 0,03 | 438 Il 0 |
2,82 I 2,76 0,03 I 2,2 I 0 |
0,72 I 0,78 0 I 02 I[ 0 |
34,2 i 33,6 72,5 I 230 Il 246 |
120 I 120 60 I 184 I[ 194 |
1,14 | 1,2 0,06 I 0,12 i 0,24 |
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l

HUEVOS Y LACTEQOS |I

Productos

201,5

0 119,5

0.3 0.1
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HUEVOS Y LACTEQOS IV

Productos

| = Lesénioly || Yo 125y | Yogurbesizhg || Cusladaizsy || Cabra200 |
| Proteinasg. || 11,9 i 7,13 i 5,38 i 17 Il 6,2 |
Lipidosg. || 4,9 I[ 3,75 I 0,24 Il 5 Il 7 |

| Carbihidratos g. || 08 I 9,75 I 7.5 I 1,75 I 88 |
__ KCalorias || 102 I 98,75 I 51,25 I 120 I 120 |
| Colesterol Mg. || 15 I 13,75 I 1,25 I 1] Il 20 |
| Fibra g. I 0 I 0 I 0 | 0 /[ 0 |
’_Gm| 0 I 213 I 0,13 I 0 I 46 |
_G.Monoinsatu, 0 I 1,13 I 0,13 I 0 I[ 16 |
[ G.Poliinsatura. g | 0 Il 0,25 | 0 | 0 Il 0,2 |
Calcio mg il 79 Il 250 I 162,5 I 75 Il 200 |
Fésforomg [ 0 I[ 212,5 /[ 137,5 Il 0 Il 180 |

L 0,1 1 0,13 i 0,13 il 0,13 Il 0,24 ]

HUEVOS Y LACTEOS V

=
"
Productos ". " '

[ Valores || LecheOveja200g || LecheSoja200g | LechePolvo200g | QueCabrale50g | Emmental50g |
| -Proﬁih'as.-g.-_“ 10,8 i 58 | 50,4 | 10,5 | 14,7 |
[ Lipidosg. | 12 | 3,8 I 52,4 I 16,5 | 14,4 |
| Carbihidratos g. || 10,2 i 1,6 I 73,4 J[ 1 i 0,1 |
[ KcCalorias || 190 i 64 Il 1000 Il 194,5 i 188,5 |
Colesterol Mg. || 22 Il 0 | 194 | 0 | 55 |
[ Fibrag. || 0 | 0 I 0 I 0 | 0 |
| G.Saturadas g. || 7.6 I 0,6 I 0 I 0 | 8,65 |
| G.Monoinsatu. g || 3 I 0,8 I 0 I 0 i 4,45 \
| G.Poliinsatura. g || 0,6 i 2,2 I[ 0 Il 0 i 0.5 |
‘|. Céléin mg | 340 I 26 | 1840 | 350 I 598,5 |
osforo mg Il 300 i 94 I[ 1428 I 0 i 379,5 |
Hl mg || 0,06 I 0.8 Il 14 I[ 0,35 i 0.4 |
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HUEVOS Y LACTEOS VI

| Valores ||Que§gudaiug\|gugﬂﬂnmm||mgnimm2m||gugmm$||mymam2§g|
| Proteinasg. || 12,45 I 11,2 i 6,38 i 17,55 Il 4,63 |
Lipidos g. [ 13,7 I 14,75 i 35 I 14,85 [ 4,5 |
Carbihidratos g. || 0 I 0,05 i 19,63 I 0 [ 4,5 |
| K.Calorias || 173 Il 177,5 I| 131,25 I| 204 | 75 |
Colesterol Mg. || 55 Il 45 i 12,5 I 47,5 | 0 |

| Fibra g. I [1] I 0 | 0 | 0 | 0 |
G.Saturadas g. || 88 I 9,3 i 1,88 I 71 Il 0 |
| G.Monoinsatu. g || 39 I 43 i 1 i 3,15 [ 0 |
| G.Poliinsatura. g || 0,35 I| 0,35 I 0,25 I 0,25 | 0 |
Calciomg || 460 Il 320 i 200 i 610 | 196,25 |

[ Fésforomg || 260 I 230 | 162,5 I 385 | 125 |
[ Hierromg || 0,2 | 0,15 I 0 I 0,19 | 0 |

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, ademas 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
dia.

Una alimentacion sana y variada es muy importante ademas de
saludable, los alimentos que vamos a comer se deben escoger en

funcion 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, ~ Ocasionalmente en cantidades moderadas
dulces, reposteria etc.

Valores Alimenticios

Cuando se habla de una alimentacién sana y variada ademas debe tener
los valores alimenticios adecuados, con ello conseguiremos
proporcionar al cuerpo las proteinas, grasas, vitaminas, minerales etc.

que necesita sin pasarnos ni quedarnos cortos.

Una buena alimentacion es aquella que ademas 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 alimentacion.
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Valores Medios Mas Importantes Recomendados Que Debemos Consumir Por Persona y Dia

Proteinas en Gr.........ccoeovviiniiniineisenns 54.00 Lipidos €n Gr......ccevvevevieinieinieeeesicis 95.00
Carbohidratos en Gr.........cccoveeieninnnnes 325.00 Fibraen Gr........coeeeinniiiiiicicciines 30.00
Kilocalorias en Gr..........cccoveerrncienns 2347.00 Colesterol en Mg.......cccvvveueinininieceneenns 300.00
Grasas Saturadas en Gr.............cccoeevueenen. 20.00 Grasas Monoinsaturadas en Gr ................ 17.00
Grasas Poliinsaturadas en Gr..................... 15.00 Calcio €N MG ... 600.00
Fosforo en Mg ......covvveiiiiiiieicceee 800.00 Hierro en Mg ... 10.00

Los valores recomendados aqui descritos son aproximados, estan
basados en personas de 20 a 60 afios 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
practicas deportivas u otro tipo de esfuerzos fisicos, estos valores pueden
variar en funcién del tipo de vida que hace cada persona, en funcion de la

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

adelgazamiento
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