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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

INTRODUCCION

Las tablas de composicion de alimentos son utilizadas,
sobre todo, para valorar las ingestas de energia y de nutrien-
tes y planificar la alimentacién individual y colectiva de per-
sonas sanas y enfermas.

La composicién de alimentos varia ampliamente, depen-
diendo entre otros factores de la variedad de las plantas (se-
millas) y animales, del tipo de cultivo y fertilizacion, de las
condiciones de alimentacion animal y en algunos alimentos,
segun su frescura, el tiempo y caracteristicas de almacena-
miento, etc.

Otro problema para valorar la composicion de alimentos
lo constituyen las técnicas utilizadas para la determinacion
de sus componentes, que pueden dar valores muy distintos.
Esto hace que existan resultados muy diferentes entre las
diversas tablas existentes.

En Espana, las tablas mas utilizadas por los profesionales
de la Nutricion (médicos, dietistas, farmacéuticos, etc.) son
las elaboradas por el Profesor Varela (Instituto de Nutricién)
y las tablas Randoin (Institut Scientifique d’Hygiéne Alimen-
taire). Sin embargo, de nuestra experiencia, deducimos gue
existen diversos alimentos que habitualmente se consumen
en Espana de los cuales resulta dificil encontrar equivalen-
cias. Tampoco existen datos sobre nutrientes utilizados ac-
tualmente para elaborar dietas e interpretar encuestas nutri-
cionales, como son el colesterol y los 4acidos grasos.
Asimismo, esas tablas son el resultado tanto de datos pro-
pios como de otros, tomados de diversas fuentes bibliografi-
cas, sin embargo, en ningun alimento se concreta la fuente
especifica.

Todo lo mencionado dificulta la interpretacién de los estu-
dios nutricionales, sobre todo cuando se comparan trabajos
de diversos autores.

Por todo lo expuesto, es por lo que se ha considerado
oportuno hacer una revision mas amplia para su mejor utili-
zacion, tanto a nivel clinico como comunitario.

El trabajo que se ofrece en la presente tabla es una revi-
sion de diversas tablas de composicion de alimentos de re-
conocido prestigio internacional, en la que se incluyen los
alimentos mas consumidos en nuestro pais y los nutrientes
gue son objeto de un numero considerable de consultas. En
ellas se especifica la fuente de donde se obtuvieron los da-
tos.

Una gran parte de datos se han obtenido de las tablas
Randoin (en las que no se especifica referencia) con algu-
nas modificaciones para energia cuando fue necesario. Esta
tabla ha sido escogida, fundamentalmente por ser una de
las mas utilizadas, ya que los datos propios son de alimen-
tos parecidos a los esparnoles, debido a la proximidad geo-
gréfica. Los alimentos de las tablas Randoin, cuyos resulta-
dos eran muy diferentes a las tablas americanas o las
britdnicas no han sido utilizados, y han sido incluidos los de
éstas. Se han utilizado como estandars las tablas de
McCance y Widdowson o las de USDA, debido a que son
mas recientes y la metodologia utifizada en las muestras asi
como las técnicas de determinacion son mas adecuadas.

De los alimentos que no fue posible obtener su equivalen-
cia se utilizaron las tablas del Instituto de Nutricion (Madrid
1980), Centre de Recherches Foch (Paris 1983) y los de la
Fundacion Sarda Farriol (Barcelona 1986), en las que existe
informacion propia y de diversas fuentes. Se incluyen, ade-
mas, otros alimentos cuyo contenido se obtuvo de fuentes
propias de las industrias que fabrican el producto.

El acido folico libre y total y la vitamina B12 se obtuvieron
de las tablas McCance y Widdowson (1978) vy de la tabla
Renaud (1986) se recogi¢ la informacién sobre colesterol vy
acidos grasos. En el anexo | se incluye el contenido en pes-
cado y mariscos del acido Eicosapentaencico (20:5) y del
Docohexaenoico (22:6), obtenidos de unas tablas provisio-
nales publicadas recientemente por Hepburn y col. (1986).

Los contenidos en fibra de los alimentos ricos en ésta,
son datos obtenidos de las tablas de A. E. Bender (1986).

METODOLOGIA
Se describen datos aclaratorios:

Porcion comestible: Los datos sobre nutrientes incluidos
en la tabla corresponden a 100 g de la parte comestible.
Para obtener la porcion comestible se aplica el factor corres-
pondiente (columna porcion comestible). (Ver ejemplo). To-
dos los alimentos se contemplan en crudo a excepcion de
alguno gue es cocido y se especifica.

Pérdidas por cocciones: Dado que algunos alimentos
pueden tener pérdidas muy variables segin los sistemas
de coccién a que se sometan. Estas se especifican en el
Anexo |l.

PARAMETROS NUTRICIONALES

Energia: Los valores energéticos de los nutrientes se ex-
presan en kilocalorias (kcal) por ser los valores que se util-
zan mas frecuentemente en la practica diaria. Sin embarge.
si se desean obtener datos en unidades del Sistema Interna-
cional (kilojulios, kJ) se pueden convertir de la manera si-
guiente: 1 kcal = 4,184 kJ.

Estos valores energéticos han sido obtenidos a partir de
las cantidades de proteinas, grasas, carbohidratos y alcohol,
usando, en general, los valores de conversion de ATWATER
(proteinas: 4 kcal/g; grasas 9 kcal/g y carbohidratos 4 kcal/g).
Los datos de las tablas de McCance y Widdowson y las de
Varela han utilizado los factores de conversion de Southgate
y Durnin, cuyos valores son los siguientes: carbohidratos
(CHO) 3,75 kcal/g; proteinas 4 kcal/g; grasas 9 kcal/g. Para
la obtencién de energia de las tablas americanas los valores
oscilan entre 0,91-4,36 kcal/g proteinas, 8,37-9,02 kcal/g Ii-
pidos y 1,33-4,12 kcal/g de CHO, dependiendo del tipo de
alimentos. Debido a los diferentes factores de conversion
para valorar la energia proveniente de proteinas, CHO v lipi-
dos de las diversas tablas (USDA, Randoin, Renaud, etc.) al
realizar los calculos definitivos mediante los factores de con-
version de Atwater las cifras totales de energia pueden pare-
cer inconsistentes.

Al alcohol se le adjudica un valor energético de 7 kcal/g.

Nutrientes: Se incluyen los siguientes:
Proteinas, lipidos y carbohidratos en gramos.

Minerales: P, Mg, Ca, Fe, Zn, Na, K (en miligramos) v
(en microgramos).

Vitaminas: A, D, E, C, Bs, Bz, Bs, AC. NICOTINICO (en
microgramos). AC. FOLICO (libre y total) y B2 (en micrc-
gramos).
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Equivalencias de vitaminas

1 LI de vitamina A = 0,00033 mg de retinol.

7 Ul de vitamina D = 0,000025 mg de ergosterol =
= 0.000025 mg de colecalciferol (D3)

1 Ul de vitamina E = 0,67 mg de d-a-tocoferol.

Colesterol y acidos grasos: (en gramos).
Alcohol: (en gramos).
Fiora: (en gramos).

ANEXO I: Acido Eicosapentaenoico (20:5) y Docohexae-
noico (22:6) (en gramos). En este anexo se presenta el con-
terido de acidos grasos omega-3 de pescado y marisco por
cada 100 g. Estos datos se han obtenido de una tabla provi-
sional que publican en el J. Am. Diet. Asso. (1986), Hepburn
FN.. Exler J. y Weiharauch J.L. del servicio informativo de
Nutricion Humana del Departamento de Agricultura de
J.SA.

Fibra: la fibra es la suma de celulosa, hemicelulosa y pec-
tina (carbohidratos no disponibles) asi como de lignina y go-
mas {Bender A.E., 1986). En libros antiguos, al referirse a
fiora cruda no se referian a lo que actualmente se llama fibra
cietetica. Ademas, al no existir un metodo analitico, general-
2 aceptado por su fiabilidad, dependiendo de la técnica
U1 zz2cdz para la determinacion los resultados de fibra pue-
Z=n varar considerablemente entre las diversas tablas. En
=312 2n2x0 se incluyen los alimentos que son fuente impor-
1 fibra y que han sido seleccionados y redondeados
=rof. AE. Bender, en las tablas de alimentos publica-

-~
®

o7 Oxford University Press en 1986.

Al

FORMA DE USO

=7z 2ar un ejemplo practico de la utilizacion de las tablas
moosicion de alimentos, se han tomado las cantidades
ics correspondientes a la ingesta espontanea de

{ v PR o
Kl B o+

r de estas cifras expresadas en gramos para los
3 solidos y en ml para los liquidos, se multiplica por
ades que figuran en la Tabla de la siguiente forma:

Como se trata de calcular la energia y los nutrientes de
100 g de porcién comestible, debe tenerse en cuenta el
coeficiente de desaprovechamiento (factor porcidon comesti-
ble) que tienen muchos alimentos. Para ello es preciso espe-
cificar si la cantidad anotada y requerida para el calculo co-
rresponde a cada alimento neto o bruto. Asimismo es
necesario especificar si el alimento es crudo o cocido.

En el ejemplo anterior se observa:

LENTEJAS (crudo): La tabla da el valor para las legum-
bres en crudo. Si se trata del mismo alimento cocido las ci-
fras seran de 3 a 4 veces superiores. Debido a que con la
coccion, aumentan su contenido en agua y por tanto su pe-
S0.

LECHUGA Y PATATAS: Las cantidades de alimento ano-
tadas corresponden a la porcién comestible del alimento. Es
decir, peso neto, sin desperdicio.

POLLO: Este alimento se ha tomado en bruto por lo que
debe aplicarse el factor porcidon comestible para pollo en
bruto = 70. De esta manera se obtienen los valores de la
porcion comestible del polio.

kcal Proteinas Lipidos CHO
Tzb'z (100 g) 255 7 08 55
Consumo (60 g) 255 x 60 7 x 60 0,8 x 60 55 x 60
100 100 100 100
(153 kcal) 4.2 Q) (0,5 9) (33 g9)




EJEMPLO DE INGESTA DIARIA EN LA SIGUIENTE TABLA

. Porcion Tipo de Racion . .
Alimento comestible coccion g Calorias Proteinas Grasa CHO
DESAYUNO
Pan 60 153 42 0,5 33
Leche 200 136 7 7.8 92
Café 50 1 0,1 0,05 0,4
Azlcar 15 57 - - 15
Mantequilla 10 75 0,07 8.3 0,06
Jamédn cocido 40 115 8,4 8,8 -
TOTAL 537 19,8 25,4 57,5
MEDIA MANANA
Pan 50 127 3,5 0,4 275
Queso manchego 30 113 8,7 8,6 0,15
TOTAL 240 12,2 9 27,6
COMIDA
Lentejas crudo 60 202 14,4 1 34
Sofrito 30 35 0,5 2,5 26
Chorizo 15 70 2,6 6,6 -
Pollo 70 250 211 35,8 75 -
Lechuga 100 18 1,2 0,2 29
Pan 40 102 2.8 0,32 22
Melocotdn 86 150 67 0,64 0,12 15,4
TOTAL 705 58 18,3 77
CENA
Sopa de pasta crudo 30 112 3,8 0,4 23
Tortilla 2 huevos 100 162 13 12 0,6
Patatas cocido 50 43 1 0,05 9,5
Ensalada de tomate 80 18 0,8 0,24 3,2
Yogurt 125 56 42 1,9 4,57
- Azlcar 10 38 - - 9,9
TOTAL 429 22,8 14,6 46,2
Aceite / dia 50 mi 450 - 50 -
Vino / dia 250 mi 176 — - —
TOTAL DIiA 2.537 112,8 17,3 208,3
2.500 110 17 210
8

NN A LA A S S R SR LR AR EEREEEEHHEESANEAAEARARRRRRNGNY

|



COMENTARIO FINAL

Con esta tabla se pretende aportar un instrumento que
cermita valorar las dietas o planificar los menus de una for-
Tz «aproximativar, esperando que puedan ser de utilidad en
2 practica para la realizaciéon de dietas tanto para individuos
v colectividades sanas como enfermas. Son diversas las |i-
Tiaciones que deberian ser consideradas al interpretar el
consumo de energia y nutrientes mediante la utilizacion de
123 {zblas, entre otras: a) que no son analisis realizados en
alimentos producidos en nuestro pais, ni en nuestra época,
ni con los medios de produccion y almacenamiento (en al-
gunos casos) utlizados en la actualidad; b) que en algunos
casos son equivalencias de otros alimentos similares; ¢) que
los métodos de andlisis que se han utilizado en las diversas
tablas no son los mismos; d) que muchas determinaciones
r.0 han sido realizadas sobre una muestra adecuada, etc.

Estos hechos sugieren la necesidad de interpretar los re-
sultados cuando se utiicen estas tablas como cifras sola-
Tente orientativas.

De todo ello se desprende la necesidad de realizar una
tabla de composicion de alimentos mediante muestras de
los alimentos que se consumen en nuestro pais, y mediante
métodos analiticos considerados en la actualidad como de
mayor precision. Sin embargo, y aun contando con estas
tablas. si se desea obtener informacion muy precisa, como
en los casos de ciertas investigaciones, sera indispensable
cesar log alimentos y analizarlos en el laboratorio. Este pro-
ceamiento es largo y caro, por lo que resuita poco usual en
practica.

[}

f

2 Ariuro Jiménez Cruz Pilar Cervera Ral
‘z3:co Endocrindlogo Diplomada Superior en
Sc en Nutricion Nutricion Humana y Dietética.

Profesora Escuela
de Enfermeria
de la Universidad
de Barcelona.
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible

Nombre de
los Alimentos

Cereales y Derivados

Arroz blanco

Arroz integral

Avena

Biscotte

Cereales desayuno (no dulces)
Cereales desayuno (con miel)
Com Flakes {maiz)
Chocokrispis

Frostis

Harina integral

Harina de maiz

Harina de trigo

Krispis

Pan blanco

Pan de centeno

Pan integral

Pasta sin huevo

Sémola {trigo)

Tapioca
Bollo-Briox-Ensaimada

Cake

Fuente y Anexos
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible
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Nombre de P Principios Minerales
los Alimentos = Energéticos
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Pasteleria
022 Croisant chocolate y similares 2 0 100 4689 64 22 655 25 0 130 84 - 82 15 2 266 222 -
| | | | | | | | | | | ! | | | | |
023 Donut, Croisant 2 1 100 456 56 152 7941 25 0 130 87 - 82 4 2 60 110 =
| | | | | | | | | | | | | | | | | |
024  Galletas dulces - 100 4% 7 1“5 4 55 0 130 87 R 115 2 06 10 170 -
! | | | | | | | | | | ! | | | | |
025  Galletas saladas 2 I 100 440 108 125 758 55 0 130 87 - 82 16 0,6 26 222 -
| | | | | | | | | | | | | | | | |
028 Ganchitos - 1100 504 99 262 %69 - 0 - - 50 454 - - 970 263 -
| | | | | | 1 | | | | | | | } | | |
027 Madalenas 2 100 469 6.4 22 65.5 25 0 130 84 - 82 15 2 60 110 -
| | 1 | | | | | | | | | | | | | | |
028 Melindros, Coca, Roscon 2.0 100 40 108 125 758 25 0 130 87 - 82 16 2 60 10 -
| | | | | ! | | | | | | | | | | | |
029 Pastas de té 2 01100 456 56 152 79, 25 0 130 87 19 82 4 2 266 222 -
| | | | | | | | ! | | | | | | ! | |
030 Pastel de manzana 30100 3 36 151 401 25 0 130 g7 B 82 4 2 10 170 -
031 Pastel de queso 5 I 100 396 198 172 404 25 0 250 - 351 44 - 29 551 234 -
| I I | | | i | | | | | | | | | | |
032  Pastel manzana hojaldre 30 100 456 56 152 791 25 0 130 87 35 8 4 2 110 170 -
| | | | | | | | | | | | | | | | | |
0 Repostera 4 1 100 387 52 202 492 25 0 225 84 16 8 1.2 04 266 215 -
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible
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Contenido de nutrientes y valor caloérico por 100 g. de porcién comestible
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los Alimentos 5 Energéticos
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| | | ) ] | | | | | | | | | 1
035  Caramelos - It 100 378 08 01 W 0 0 - - 22) - - -
| | I | I | l | | ! | I | | |
036  Chocolate amargo con aziicar - I 100 530 2 30 63 0 0 74 - 107 63 280 002
I ! | | | I | | | | | | | I |
037 Chocolate con leche y azicar - Il 100 80 6 H 56 05 0 74 283 58 216 4 002
I ] ! I | | | I | | | | | | |
e Compota - 100 66 0,30 TR 173 0 0 0 13 - 3 0.0 -
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Codigo

045

47

050

051

052

054

055

056

057

058

059

061

062

g

&

067

068

16

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible

Nombre de
los Alimentos

Verduras y hortalizas

Acelgas

Ajos

Alcachofa

Apio

Berenjena

Berro

Boniato y batata
Calabacin

Calabaza

Cardo

Cebolla

Cebolla tierna
Champifién y olras setas
Col

Col de Bruselas
Coliftor

Endivias

Escarola

Esparagos
Esparragos de lata
Espinacas

Espinacas congeladas
Grelos y nabizas
Guisantes congelados
Guisantes frescos
Haba fresca

Judias tiemas

Lechuga

~ {No Disporible) "1kJ = 4,18 kel

Fuente y Anexos

Factor porcién comestible (4)

67

77

36

73

67

79

74

70

80

85

76

82

81

61

81

82

32

81

92

nergia

E

kcal*

21

152

31

24

21

47

28

28

30

22

37

26

24

2

25

n

92

Principios
Energéticos
1]
2
- 8
8| g |2
.a [=] o
2z |8
g8
€ |38
glglg
2 06 5
[
6,7 0.1 28
|
34 03 12
|
13 02 37
[
13 0,2 55
|
17 03 3
|
22 039 32
I
13 0.2 6
!
13 0.2 54
!
14 0.2 35
!
14 0,2 10
|
09 02 84
[
24 03 4
!
14 0.2 43
|
4 0,7 8
!
24 0.2 49
L
15 0,1 4
[
15 03 4
[
22 02 39
-
19 03 34
!
31 06 36
!
23 03 3.2
[
2,7 - 01
[
5 0.3 12
)
€ 04 16
!
54 03 10
[
24 02 7
f
12 02 28

@ Fibra (8)

98

@ Alcohol (7)

2 Colesteroal (7)

Fosforo

mg

40

115

72

72
40
40
70

43

55

30

2 Magnesio (3) (4)

"

42

25

Minerales
—
(3]
b d
3
[e] [=] g
0| B | o
w2 &
O|XT N
mg i mg | mg
150 350 002

21

37

21

49

14

2

80

429

22

79

21

26

26

62

0,50

050

250

020

080

0,40

150

050

0,50

130

110

230

090

085

0.1

01

028

0,15

03

02

0.2

0,08

0.1

0.1

03

03

03

032

0,32

05

05

04

07

07

07

0,08

2 Sodio (3)

15(2)

100

75

3

1202)

120(2)

|

2 Potasio (3)

330(2)

280

220

300

390

400

233

180

132

402

375

400

37

200

200

48012

490(2)

& Yodo
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Codigo

070

071

072

073

074

075

076

077

078

79

081

082

083

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestiblie

Nombre de
los Alimentos

Verduras y hortalizas
Maiz cocido
Nabos
Patata cocida
Patatas fritas
Puré de patata
Pepino
Perejil
Pirmiento
Puerros
Réabanos
Remolacha
Tomate
Trufa
Verduras (Juliana)
Zanahoria

Zumo de tomate

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

100

73

61

82

82

100

nergia

E

keat*

22

2

20

22

R

LY

21

Principios
Energéticos
(/2]
8
" S
« =
c @ =
‘D [~] [=]
S - B
2|l e w
o |30
g'glg
1020 107
[
080 020 6
[
2 010 19
[
670 37 50
[
7 070 &
]
070 010 2
[
370 8
[
120 020 38
[
2 04 75
!
120 010 42
|
160 010 8
[
1 030 4
i
9 050 13
[
086 051 5
[
120 030 9
|
1 020 4

«@ Fibra (8)

@ Alcohol (7)

g Colesterol (7)

foro

Fos

2 Magnesio (3) (4)

w

Minerales
—
o
—
o o A
‘0 = 13}
w |2 | £
Ol | N
mg I mg | mg
102 2
I !

40 050 008
I }
070 030
I I
0 1% 030
I I
- 4 0,30
i I
0 039 016
| I
00 230 -

I i

1 040 020
I I

60 1 023
i I

13 016

21 070 0,40

i 060 024
| |
2 3.50 -
| |
23,1 ~ -
| I
3 120 030
| |
7 0.40 -

2 Sodio (3)

110

2 Potasio (3)

410

140

186

280

280

3

426
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

Acidos grasos
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(2) sopeiniesuiouopy =

(2) sopeinjesunjod @
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(2) (**g) eunuejeqosouern 9

(2) 1101 021104 "oy

(2) aaqy 02104 "oy 2

(2) jo103000y &

@ eunweyp 2
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(2) (°g) euxopuid g
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(°a) eumeyoqry 2

(‘a) eunuery

o
£
(2) 0v1qu00sY opoy 2

0,01

070 0023

10

040 0,112

006

004 15 0182 -

0,10

02

54

16.05

217

1605 166 04 19.1

565

018 011 15 0,182

2a1t

15 018 -

0,11

020

16

14

003 004 020 0M@ -

8

2803

DoT 004 09

120

0,172 0763

0.25(2)

003

005

24

18

018 0102

008 0025

50

2

004 030 028@ -

2

0

28

15

04 0% 025 030

oo

0,102 -

15

12

008 050

A

g

020 0603

0@ 053>
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aesnedfrews desia > idke

Cadigo

092

095

097

110

m

12

13

114

115

116

"7

118

1

=]

Contenido de nutrientes y valor caloérico por 100 g. de porcion comestible

Nombre de
los Alimentos

Frutas

Aguacate
Albaricoques
Caquis
Cerezas
Chirimoyas
Ciruela
Ciruela seca
Coco

Dati

Datil seco
Frambuesa
Fresas
Granada
Higos

Higos secos
Limén
Mandarina
Manzana
Melocoton
Melocotén en aimibar
Melon
Membrillo
Membrillo, dulce de
Moras
Naranja
Nectarina
Nisperos

Qlivas

- (No Disponible)

*1kJ =418 keal.

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

87

87

91

97

73

67

1

nergia

E

kcal*

207

77

78

279

306

40

2

80

275

40

52

52

215

37

Principios
Energéticos

@ Lipidos
@ Carbohidratos

@ Proteinas

210 1640 47

080 010 10
I !
050 010 15
| |
120 050 17
I !
1 020 18
[ I
080 010 10
I I
230 040 70
[ |
6 60 16
I [
220 040 T
I I
220 060 T3
| |
! 060 8
f b
070 080 7
| |
030 010 -
| |
1 010 18
I I
420 82
I I
030 020 9
| ]
080 010 9
| |
030 035 12
I ]
050 010 12
[ i
040 0 22

080 020 65

05 020 73

0,02 0 57

090 1 6
| |

4 07at5 020 9

64

97

200

| 1

0,60 - 171
| |

040 040 3
I I

070 15a2 8

« Fibra (8)

24

87

@ Alcohal (7)

é Colesterol (7)

3 Fosforo

48

2

22

21

50

30

2

105

24

28

2 Magnesio (3) (4)

40

62

59

20

21

72

Minerales

@

—

ol|leo | T

Ol k| o

w2 E

[ & = o N

mg I mg | mg
0 070 0
| )

15 040 010
I I
200 -
| |
18 040 015
I |
% 010 -
I |
5 040 003
I [

& 20 010
I |
0 380 180
f I
68 2 030
I [
71210 030
I I
0 075 010
I i
0 075 009
i !
080 -
| \

B 150 05
I [
70 3 086
I !

12 0.14 0,17
! I
405 008
I |
6 0,40 0,10
I !

8 040 002
[ I
11 040 010
I I
B 040 009
I I
050 0
| I
7020 0
I |
17 1 0,10
[ I
8 04205 017
l I
4050 020
| I
0 050 018
I !
1M 2 -

2 Sodio (3)

128

2 Potasio (3)

680

250

250

950

370

750

178

257

187

204

246

1526
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Caodigo

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

Nombre de
los Alimentos

Frutos Secos (Grasos)

Almendras (Sin cascara)
Avellanas (Sfn cascara)
Cacahuetes (Sin céscara)
Castarlas (Sin cascara)
Girasol (pepitas)

Nueces y pifiones (Sin cascara)

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

72

100

Energia

keal*

Principios
Energéticos
0
&
8 B
| 2| £
e [+] [=}
218 | 8
el 2| w
a |4 |0
glg'g
v B0
14 60 15
B %
4 26 4
7 8 0»
15 &0 15

« Fibra (8)

@ Alcohol (7)

g Colesterol (7)

Fosforo

m

Qa

2 Magnesio (3) (4)

150

Minerales
—
o~
S—
s

el o |~
04 5| e
w | Q| E
(8] n o N
mg it mg img
54 440 150
0 450 130
68 220 -
M 080 -

&0

2 Sodio (3)

2 Potasio (3)

800

600

& Yodo

119919919191 191911 19941 144N\ )\ 4
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Codigo

136

137

138

139

140

141

142

143

149

150

151

152

156

157

28

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible

Nombre de
los Alimentos

Lacteos y Derivados

Crema sNatillasy y flan

Cuajada

Helados y Mousse

Leche de cabra

Leche de oveja

Leche de vaca condensada no azucarada
Leche de vaca descremada en polvo
Leche de vaca fresca

Leche de vaca en polvo

Leche descremada

Leche semidescremada

Leche de vaca condensada azucarada
Petit Suisse natural

Pefit Suisse sabores

Queso blanco desnatado

Queso Cammembert

Queso de bola

Queso de Burgos

Queso Emmental

Queso en porciones

Queso Gruyére

Queso Manchego

Queso Parmesano

Queso Roquefort

Requeson

Speisequark

Sveltesse (queso)

Sveltesse (yogurt natural)

- (No Dispenibie)

*1kJ =418 keal.

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

.

nergia

E

keal*

116

%

204

2

96

373

500

49

173

312

349

174

415

280

391

376

398

405

%

101

136

Principios
Energéticos
js
o -
2lg |2
533
£(5|8
glgig
38 42‘ 16.8
136 4 14
45 101 254
39 45 46
53 6,5 43
8 93 109
B 1 5
35 39 46
25 26 37
36 01 6
35 17 5
10 104 54
84 130 41
78 88 135
10,5 16 32
20 24 4
2 25 2
15 Il 4
B 0B 15
18 22 25
2B 15
29 287 05
40 25 2
8 B 2
136 4 14
10,5 5 Kz
16 55 55
46 04 71

« Fibra (8)

@ Alcohol (7)

2 Colesterol (7)

2%

21

46

25

9?2

92

g7

87

25

25

25

8

Fosforo

mg

195
950

%

1002)
100(2)
28
140(2)
1402)
1402
139
520(2)

600(2)

360
140
140(2)
1402

1402)

2 Magnesio (3) (4)

14

62

18

17

30

39

30

6(2)

6(2)

6(2)

6(2)

Minerales

)

-~
ele |
= |82
O | T | N
mg | mg | mg
40 010 040
60 010 050
150 020 040
16 010 030
20 005 -
243 020
1300 1 440
125 010 030
B 070 230
20010 030
125 010 030
73 020 1
150 - 080
1 - 080
150 - 080
154 - 050
70 050 4
186 030 050
1080 - 4
7 - 050
o0 - 4
85 080 350
1.350 - 4
700 050 -
60 010 080
% - 030
62 - 050
0 - 080

|

—
- | 2
Sle
o 7]
2 ©

=
§ 5

o
mg | mg
7% 170

|
450 54

|
64 2
|
70150
|
80 190
|
130(2)  390(2)
|
550(2) 1.650(2)

l
0 150

|
380 1140

|
52 150
|
a7 150
|
1302 390(2)
|
40 50
|
40 50
|
40 50
|
141020 1102)
|
1200 200
|
1200 200
|
6102 126(2)
|
WMatah 10220
|
610(2)  120(2)
|
1200 200
|
76002 150(2)
|
N0atx) f0ali
|
450 54

[
40 50

|
117062 150(@)

|
76(2)  240(2)

& Yodo
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Cédigo

165

166

167

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible

Nombre de
los Alimentos

Lacteos y Derivados
(continuacién)

Yogurt de fruta

Yogurt desnatado

Yogurt enriquecido

Yogurt manzana desnatado

Yogurt natural

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

Energia

Ikcal*

45

Principios
Energéticos

«a Proteinas

460

373

43

340

« Lipidos

048

3,60

038

«© Carbohidratos

«@ Fibra (8)

«@ Alcohol (7)

2 Colesterol (7)

0

Fosforo

m

7=}

140(2)

140)

140(2)

140(2)

80

2 Magnesio (3) (4)

13

Minerales
—
[~']
'
—
eieo| T
[} = 1
™| 2|
O | N
mg | mg i mg
125 1,10 080

176

157

150

140

030

060

0,60

0,60

0,60

2 Sodio (3)

2 Potasio (3)

& Yodo
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Cédigo

170

5

172

173

174

175

176

177

178

179

180

181

182

191

192

193

32

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

Nombre de
los Alimentos

Carnes, Caza
y Embutidos

Bacon

Buey (bistec) graso
Buey (semi-graso)
Buey (solomiflo)
Butifarra cocida
Bulifara y salchicha fresca
Caballo

Cerdo {chuleta)
Cerdo (higado)
Cerdo (fomo)
Chicharrén

Chorizo y Sobrasada
Codomiz y Perdiz
Caonejo, lisbre
Cordero (costillas)
Cordero {higado)
Cordero (piema)
Foie-Gras, paté
Frankfurt

Gallina

Jamén del Pajs
Jamén York

Lomo embtichado
Mortadela

Pato

Pavo

Pies de cerdo

Poflo Bruto

- (No Disponible)

*1KJ =418 keal.

Fuente y Anexos

Factor porcidon comestible (4)

100

92

97

70

8

80

100

nergia

E

kcal®

303

176

m

3%0

326

110

601

468

114

162

215

132

248

518

315

380

289

265

200

223

Principios
Energéticos

8

®
s |83
£5|8
glglg
84 €93
174 253 -
202 106 -
20,4 33 -
141 36 03
13 30 12
2 2 1
5N -
21 7 2
16 25 -
2 57 -
176 442 -
25 14 05
2 8 -
18 17 -
a4 3
17 19 -
7 50 10
204 25 06
24 295 -
7% -
209 221 -
7 35 -
19 21 -
2 w05
319 96 -
16 25 05
143 3 -

«© Fibra (8)

@ Alcohol (7)

2 Colesterol (7)

78

78

300

75

93

6.2

60,9

Fésforo

mg

118(1)
200(h
170

350(1)

170

3201
190

140

2 Magnesio (3) (4)

2
2
18
2
22
1
|
23
I .
20
|
21

|
203)

20

20

2%

24

175

2 Sedio (3)
2 Potasio (3)

21157
| |
72 3009
| |
g7 330(M
| |
703) 30063

78 160

43 %@

! |
80 300

| I

| |
80 3
| l
77002} 1702)
| |
980(2) 98
| |
78 160
| |

\
232 1110 180

| |

930 160
| I

1.110 180
i |

232 1850(2) 160

Minerales
&
S’
=
(=]
3Bl e
w2 &
O X | N
mg ‘ mg (mg
13 120 18
| !
10 2600 142
| |
g 2%0(M 33@
| |
1 250 43
| |
18 2 1,6()
| |
1201800 -
| |
13 18@ 16
| |
8 250 16@
| |
g 130 69@
| |
10 25 182
! |
| |
13 2 160
| |
| |
0 1@ 142
| |
10 270 29@
] |
8 10 390
| |
10 270 43
| |
- - 23
j |
12 2N 14Q
| |
10 1500 0,7
| |
10 250
| |
9 270 232
! |
10 250 232
| |
12 2
i |
n o2 270
| |
82 2230 17
| |
0 25 280
| |
707 11

| !
80 280

| |
78 380

| |
60 300

| |
56 245

& Yodo
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible

-
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2 Tocoferol (E)

044

0,44

0.14

Ac. Faélico libre (2)
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59

TR

150

TR

TR

TR

TR

TR

TR

TR

0,7

Ac. Félico total (2)
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/=]

TR

TR

TR

7,14

(B,,) (2)
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@ Poliinsaturados (7)

obalami

ianoc

&aC

R

TR

R

0,40

0,10

430

320

0,35

185

220

525

525

580

4,15

250

415

190

305

«a Monoinsaturados (7)

19,75

1,20

420

16,20

139

08

1280

1280

19,75

18,75

860

1,10

585

2150

1150

12,25

1560

9.50

15,60

150

1140

35

« Saturados (7)

2060
960
435
150

1260

1090
080

1145

11,45
20,60

20.60

2,60
12,45
150
845
18,50
9.20
9,05
1,70

710

170

9.20

825

510

850

2,55

0(7)

aC 14

0.85

0.£0

020

0,10

045

0.35

055
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025

080

0,10

050

0,45

059

030

05

0,20

0,30

0,40

0 (7)

aC 16

985

6,10

0,90

790

6.70

035

730

090

7.30

9.85

9.85

180

540

0.70

370

11,70

540

6,85

750

455

750

540

585

285

550

196

Acidos grasos

@ C 18:0 (7)

10.20

250

050

420

360

003

365

120

3,65

10.20

10.20

0.25

510

060

345

6.30

320

« Otros Saturados (3)

@ Insaturados (7)

25

12,30

535

150

20,50

17.10

130

15,10

2%

1510

25

25

28,10

1345

1785

19,80

19,80

13,45

17,60

585

1440

1 (7)

«aC 16

1.30

135

060

0,10

1.10

017"

090

0,10

045

0.70

050

170

1,10

1,20

0.70

120

1,10

0.70

1 (7)

«aC1i8

15,10
12,80

0,70
1,75

0.95
175
18,40

18,40

243
790
1,10
540
270
10,03
12.25
14,40
875
14,40
030

10.09

10,50

35

a C 18:2 (7)

4,20
055
0,20
0,10
365
260

025

0,75

420

420

080
0.55
0,06
0,40
0.50
150

510

150
560

170

«a C 18:3 (7)

0.60

030

0,10

001

0,40

0.25

008

020

010

020

0,02

0.13

0.20

0.30

0.25

0.40

0,047

0.20

0,07

« Otros Insaturados (7)

050

0.10
007

005

0,15
0.70

045

0.13
050

003

33




Cadigo
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible

Nombre de
los Alimentos

Carnes, Caza y Embutidos
(continuacion)

Pallo limpic

Pallo (higada)
Salchichén
Temera (bistec)
Temera (chuletas)
Temera (higado)
Temera (lengua)
Terera (1ifidén)
Ternera (seso)
Ternera (solomillo)

Trioa

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

162

103

82

19

103

1C0

169

19

Energia

keal*

78

100

Principios
Energéticos
1]
£
p S
€|l o | £
¥ =] °
2|58
el e | w®
o | 3J| 0O
giglag
205 43 -
19,7 37 28
14 26 i
19 11 05
19 10 -
18 38 53
16 15 0.4
16 26 -
104 86 08
— 17 -
18 2 0

« Fibra (8)

© Alcohol (7)

o

,g Colesterol (7)

140

40

2000

70

150

Fosforo

m

(=]

200

240

116

200

20d

250

121

150

350

206

124

2 Magnesio (3) (4)

25

21@)

20

16(2)

Minerales
—
o
—
oo |2
O | E| o
w | 2| £
(&) = o N
mg | mg | mg
10 1M 1,162)
| |
2 718 34
| |
"n o2 14@)
| |
n 3 35
] |
o3 34(2)
| ]
8 5 7.8
| |
09 140 15
| |
10 4 19@)
| |
1150 17
| |
1"no3 31(2)
1 |
127 150 150

2 Sodio (3)

70

1.1C0

48(2)

136

73

180

125

72

2 Potasio (3)

350
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Cadigo

21

212

213

214

215

216

217

218

219

220

221

222

223

224

225

226

221

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

Nombre de
los Alimentos

Pescados, Mariscos
y Crustaceos

Almejas, chirlas, etc.
Anchoas

Anguia

Arengue ahumado
Arenque seco

;Mt'm

Atn en lata
Bacalao fresco
Bacalac salado remojado
Bacalac seco
Besugo

Calamares y similares
Cangrejo

Carpa

Caviar

Chanquete

Cigala

Congrio

Gallo

Gambas

Langosta
Langostinos
Lenguado

Lubina

Mejilon

Merluza

Mero

- (No Disponible)

*1kd =418 Keal.

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

77

7

61

1C0

80

57

70

47

52

66

®

57

Energia

k

(]
-2
»

200

224

122

225

107

322

18

82

85

233

79

70

144

73

73

118

72

8

118

Principios
Energéticos
[72]
2
o
8 o
[ o | £
s 8|8
- -
S|8|®
o | 3|0
giglg
1 09 -
[ [
20 ] 06
| [
14 18 -
| l
23 12 -
l [
17 6 -
[ [
27 13 -
[ [
25 20 -
! [
17 2 -
[ [
% 04 -
[ [
75 25 -
[ |
16 6 -
[ [
17 13 05
l !
16 16 06
[ [
18 2 -
[ [
29 13 -
| |
114 3 18
| [
15 - -
[ 1
20 3 -
[ [
16 ! -
[ [
21 13 -
[ [
15 - -
[ |
21 13 -
| [
16 i -
[ [
16 6 -
[ [
12 17 2.2
[ [
17 2 -
[ [
16 6 -

« Fibra (8)

© Alcohol (7)

g Colesterol (7)

50

70

70

55

180

150

foro

Fos

mg

204
182

170

157
891

210

160

200
30
260
210
250
180

210

2 Magnesio (3) (4)

51

23

20

Minerales
_——
o
—_—

2lo |

=/ 3|8

O | I |N

mg mg Img

127 26 1,70

I

18 033 0%

[

18 1 3

[

0 180 050

i

20 1 059

!

- 1,50 110

[

28 1,40 1,10

[

YR 1

I

- - 1

i

5 380 1

|

253 3 030

I

78 1,70 -

|

3) 080 38

!

I

137 - -

[

80 1 069

|

20 050 380

I

30 0,70 -

[

120 080 040

|

120 2 175

I

» 0% 23

!

120 2 1,75

|

120 080 040

I

14 09 080

i

0 24 2

[

84 020

[

14 080 050

2 Sodio (3)

814

17

150

366

1.600

2 Potasio (3)

422
I |
3 )
| I

ady)

Haty)

315

274

235
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Cadigo

235

237
238
239
240
24
242

243

38

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

Nombre de
los Alimentos

Pescados, Mariscos
y Crustaceos
(continuacion)

Ostras

Pulpos

Rape

Salmén

Salmén ahumado
Salmonete

Sardina de fata

Sardina fresca, boquerdn

Trucha

- {No Disponible) *1KJ - 4,18 Keal.

Fuente y Anexos

4,1

Factor porcion comestible (4)

70

67

90

74

1C0

7

82

.

nergia

E

kcal*

114

170

97

192

174

Principios
Energéticos
[72]
g
s
;]
g2
= | o
3% 2
=4 .9 (3]
o | [&]
g'g'lg
10 1.8 6
10,6 " 15
17 2 -
1% 8 -
20 10 -
14,1 37 2
21 12 -
21 10 -
18 3 -

« Fibra (8)

@ Alcohol (7)

3 Colesterol (7)

70

9

70

120

100

57

Fésforo

m

=3

1

180

300

285

320

490

250

2 Magnesio (3) (4)

45

32

30

2

Minerales

Calcio

mg

Hierro

mg

& Zinc (4) (2)

0.80

0,80

0,50

0.£0

050

080

2 Sodio (3)

70

D
'
2
(2]
2|8
a | >
mg | ig
75 18
ol
ool
a2
oo
B 13
o
-
o
255 -
oo
20 -
| |
-6
o
B3

T A\

1

Y



100 g. de porciéon comestible

3

orico por

Contenido de nutrientes y valor cal

Acidos grasos
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(2) sopeinjesu] o
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() orL oo

(1) sopeinjes o

(2) sopeimesujouopy o

(2) sopeinjesunjod o

Vitaminas

(2) **g) eunuejeqosouery D

(2) 1e103 021104 oy B

(2) a1qu 021104 oy §

(3) lo1a4000 &

o
a eutweyp g

v eulweyp 2

(z) (*g) euixopuid &

o21uRoAN opy &

() euineyoqiy

=]
£
(‘a) eunwery 2
o

(D) 001q100sYy OpIOY £

003 050 025 003

0,80

030 015

15 020 0350 0014

10

0,0001

0,10

€«

0,07

004 350

008

014 007 002

0.50

0014 003

0.20

010

0,08

080 240

765

045

2,10

056

480

075 002 0005

10,40

045 160 009 005

520

43 030

035

016 710 045 010 002

03

180 160 065 065 020

255

007 190

0.05

090 13 020 010 445

7,05

280 275 065 150 060

443

009 004

048

0.20

0ms

060 23 060 020

675

35 325 325 055 215 055

28

0,003

640 048

040

1 055 05 030

13

350

005

)

I3
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4

(2) sopeinjesu| soJj0 ™ \

0.0
012

0,025
0,07

(2)esgLoo _

1.04
310

(2)z8L oo

345
10,20

2)1gLoo _

03
08

(oo _

485
14.€0

(2) sopeinjesu] o |

(g) sopeinjes sonQ o _

0.70
2,15

(2)ogL oo _

Acidos grasos

2.1
05

(2)o9Loo> |

Q)ovLoo ‘

0.025
007

28
8.4

(2) sopeinjes o

38

11

(1) sopeinjesuiouoly o

1,20
3,15

(1) sopeinjesunjod © |

(2) 'a) euwejeqooouer) D

0.1
17
49

(2) 1e103 001104 "oy 2 -

25
52

25
48

(2) 21qy o104 oy 2 _

1
3

(3) 1040)000) 2

0,002
0,036

a eulweyp g _

v eulwepp 2 _

0,30

1

Vitaminas

006
0,18

(2) (°g) euixopuid &

021ulodIN opioy 2

0,16
0.15
0.04

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

0.20
030
0.45

(*a) euneyoqy &

(‘) eunueyy 2 .

0.13
040
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Codigo

247

248

249

250

251

252

253

254

255

256

Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcién comestible

Nombre de
los Alimentos

Aceites y grasas

Aceite de girasol
Aceite de maiz
Aceite de oliva
Aceite de soja
Aceite de cacahuete
Manteca
Manteguilla
Margarina vegetal
layonesa

Nata y Crema de leche

Fuente y Anexos

Factor porcion comestible (4)

Energia

kcal*

752

752

718

288

Principios
Energéticos
0
8
0 .
(1] B
€| 2| &
.a ° o
3| &8
[ Q 2]
a | 3dJ|o
g'glag
0 100 -
0o -
o 1 -
0 1C0 -
0 100 -
10 70 -
07 8 06
- 835 04
18 789 Of
3 n 4

«@ Fibra (8)

@ Alcohol (7)

g Colesterol (7)
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Nombre de
los Alimentos

Bebidas

Aguardiente
Anis

Cacao
Cacaotat

Caté

Cava

Cerveza
Cerveza negra
Conac

Eko (Malta)
Gaseosa
Ginebra
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Sidra seca
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Té

Vermut duice
Vino de mesa
Vino (jerez) dulce
Vino Porto

Whisky {(escocés)

— (No Disponible)

*1KJ = 4,18 Kcal.
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Contenido de nutrientes y valor calérico por 100 g. de porcion comestible
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Contenido de nutrientes y valor calorico por 100 g. de porciéon comestible
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ANEXO |

Contenido en gramos de Acidos Grasos: 20:5; 22:6.

Hepburn F.N., Exler J. and Weihrauch J.L.; Provisionai ta-
oles on the content of omega-3 fatty acids and other fat
components of selected foods. J. Am. Diet Ass. 86, 6: 788-

)

—  793:1986.
= ACIDO GRASO (g)
. Anbwg | AUMENTO 205 | 226
S 209 | Almejas 0,1 0,1
- 210 Anchoas 0,5 0,9
- 211 Anguila 0,1 0,1
& 212 Arenque ahumado 0,7 09
- 213 Arenque seco*® 0,7 0,9
214 Atin 0,2 0,7
~ | 215 | Atinenlata 0.2 07
- | 218 Bacalao fresco 0,1 0,2
» 217 Bacalao salado 0,1 0,2
< 218 Bacalac seco* 0,1 0,2
- 220 Calamares y similares 0,1 0,3
= 221 Cangrejo 0,2 0,1
- 222 Carpa 0,2 01
B 224 Chanquete 05 0,9
= 225 Cigala 0,2 0,2
- 228 Congrio 0,1 0,1
7 227 Gallo 0.1 0.1
- 228 Gambas 0.2 0,2
- 229 Langosta 0,1 0,1
: 230 Langostino 0.1 TR
= 231 Lenguado TR 0,1
v | o3 Lubina 0,2 0,6
<~ | 233 | Mejilon 0.1 0,1
= 234 Merluza 0.1 0,1
= 235 Mero TR 0,2
236 Ostras 0,3 0,2
- 237 Pulpos 0,1 0,3
= 239 Salmon 0,5 0,6
= 240 | Salmon ahumado 05 06
</ 241 Salmonete 0.3 1,0
- 242 Sardina lata ND (0,1)* | ND (0,2)*
- 243 Sardina fresca ND (0,1)* | ND (0,2)*
244 Trucha 0,2 0,6

< * Por equivalencia.




ANEXO Il Pérdidas del valor nutritivo (en porcentaje) de diversas formas de cocciéon

Nombre de
los Alimentos

CARNES

PESCADOS

HUEVOS

LECHE

VERDURAS EN GENERAL

*1KJ - 4,18 Kcal. - {No pérdidas)
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Tipo de coccidn

Parrila

Asado

Estofada
Hervida
Conserva
Hervido agua cal.
Vapor

Horno

Frito

Todas cocciones
Pasteurizada
Esteriizada
Hervida

Hervido con agua
Vapor

Conserva

Energia

Kcal*
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