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. Introduccion:

Es un manual dirigido a estudiantes y profesionales en Nutri-

y . . sy . . . . .
° De que cion y Dietetica que contiene los alimentos de la quinta edicidn
¢ de la Lista de intercambios de la Universidad de Antioquia, que,
se trata? segln su indice de Calidad Nutricional (ICN) y el porcentaje del
valor diario que aportan, son fuentes de nutrientes especificos.

Es util para la prevencién de carencias y excesos de nutrientes
criticos en cada una de las etapas del desarrollo humano; asi
mismo, para los Nutricionistas Dietistas facilita la elaboracion

7 4 de planes de alimentacion ajustados a los requerimientos nutri-
[ ]
‘pura que cionales especificos de cada individuo, sus gustos y disponibili-
sirve‘, dad, con una mayor variedad en los alimentos e intercambios, lo
[ ]

qgue mejora la aceptabilidad de los pacientes y a su vez, optimi-
za el tiempo de las consultas nutricionales, permitiendo brindar
una atencién de mejor calidad.

¢Como fue elaborado?

Se incluyeron todos los alimentos que contiene la lista de intercambios de la Universi-

® dad de Antioquia a excepcidn de los grupos de alimentos para nifos y nifas, teniendo
en cuenta gque la variacién en la porcidn entre niflos y adultos, no modifica el ICN del
alimento.

Se consultd el aporte nutricional de cada porcidn de alimento utilizando como referen-

® cia la mismal lista; los alimentos que carecian del valor de algun nutriente, fueron busca-
dos en la Recopilacién de Informacion de Nutrientes en los Alimentos (RINAS), obte-
niendo asi una informacién completa sobre su contenido nutricional. Se incluyeron 25
de los 26 nutrientes que abarca la lista de intercambios; se excluyd el manganeso dado
que, en la resolucion 3803 de 2016 (RIEN), no hay valores de referencia para este mine-
ral. En su reemplazo, se agregod el yodo y su aporte en las porciones de los alimentos,
fue extraido de la Tabla de Composicion de Alimentos Colombianos (TCA).

Se buscd en las RIEN el requerimiento nutricional y caldrico en etapas del desarrollo
® humano y estados fisioldgicos donde el aporte de cada nutriente debido a su impor-
tanciaq, es critico. Se definieron de la siguiente manera:
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Macronutrientes y fibra:

Se tomo como base una dieta estdndar de 2000 kcal con el limite superior del Rango Acep-
table de Distribucién de Macronutrientes (AMDR) para adultos en proteinas y carbohidra-
tos: 20% vy 65% del valor caldrico total(VCT) respectivamente; y para las grasas, con el limite
superior del AMDR para nifos entre 1 y 3 anos (grupo de edad donde las necesidades de
grasa son mayores): 40%, distribuido asi: Acidos grasos saturados 10% del VCT: Acidos
grasos poliinsaturados 10% del VCT ; dcidos grasos monoinsaturados (GT- (AGS+ AGP)) vy
300mg de colesterol (ingesta diaria mdxima recomendada para adultos).

Micronutrientes:

Se escogid el requerimiento mds alto del nutriente y el requerimiento energético mds bajo
de la poblacién en la que ese nutriente es indispensable; de esta forma, se asegurard que si
un alimento es fuente en ese grupo de individuos, con necesidades nutricionales superiores
y energéticas inferiores, en quienes el requerimiento del nutriente sea menor y demandan
mds energia, serd mejor fuente, puesto que el ICN es una relaciéon entre el porcentaje del
requerimiento diario del nutriente especifico que cubre el alimento y el porcentaje del reque-
rimiento de energia que el mismo abarca, y al tener un denominador menor o un numerador
mayor, el resultado, del ICN serd mayor.

Cantidad de nutriente que aporta el alimento/ Requerimientodel nutriente

ICN=

Cantidad de energia que aporta el alimento/ Requerimiento diario de energia

4 e A partir de estos datos, se realizé el cdlculo del ICN para cada alimento y nutriente.




Finalmente, fueron seleccionados para este manual los alimentos que cumplen con los
® siguientes criterios:

) Su ICN es mayor o igual a 1. Esta es una condicidén para que un alimento, sea
considerado fuente de un nutriente en particular

° El porcentgje del requerimiento diario del nutriente que cubre el alimento es
superior o igual al 5%. Segun la resolucién 333 (2011), un alimento fuente es aquel que
aporta por porcién entre el 10% al 19% de uno o mds nutrientes especificos, de acuer-
do con el valor de referencia de este. Para este manual, se incluyeron los alimentos que
cubren el 5% o mds del requerimiento del nutriente, debido a que, si se filtraba desde el
10%, se descartaban alimentos con un ICN bastante alto. Para esta decision, se tuvo
presente que, en cada nutriente, se trabajo con su valor de referencia (requerimiento)
mads alto, no con el promedio, lo que explica por qué algunos alimentos tienen un ICN lo
suficientemente alto para ser considerados fuentes, aungue no alcanzan a cubrir el
10% de ese requerimiento; pero igualmente, su aporte nutricional es elevado, por lo que
deben ser parte de este manual.

¢Cual es su contenido?

En este manual, se presentan los nutrientes clasificados en 3 categorias: macronutrientes y
fibra, vitaminas y minerales, cada uno con los requerimientos energéticos y nutricionales
empleados para el cdlculo del ICN; caracteristicas sobre sus funciones, las consecuencias
de sus excesos o deficiencias y una tabla con el listado de los alimentos que segun los crite-
rios anteriores, son fuentes del nutriente, junto con el tamafo de la porcidn en gramos y en
medida caseraq, las calorias que aporta el alimento, la cantidad de nutriente que contiene, el
ICN vy el porcentaje del valor diario que cubre. Los alimentos estdin ordenados de forma des-
cendente, segun su ICN.

Este manual incluye todos los alimentos y productos que contiene |a lista de
intercambios de la Universidad de Antioquia. Es responsabilidad de los estu-
diantes vy profesionales en Nutricion y Dietética utilizar sus criterios cientificos
N ot u oara de'term/nor (os Cgsos en ,/OS que es‘tog alimentos, aunque sgqn fuente

del nutriente de interés, estarian contraindicados para las condiciones de
algunos pacientes por el efecto en la salud de sus demds componentes; vy
establecer formas saludables de consumo que no representen peligro para
sus pacientes y promuevan su bienestar integral.







Proteinas

Requerimiento: 1009 [ Kcal:2000

Las RIEN, sugieren que, desde el primer aflo de vida hasta los 18 afos, la ingesta minima de
proteinas sea del 10% del valor caldrico total y mdxima del 20%; y en los adultos, minimo del
14% y maximo del 20%.

Los requerimientos de este macronutriente varian en relacién con la actividad fisica (aumen-
tan con el ejercicio), sexo (las mujeres, tipicamente, tienen menor masa muscular que los hom-
bres), edad (durante la infancia y adolescencia, son mayores que en las personas totalmente
desarrolladas), estado fisioldgico (mds altos durante las etapas gestacion vy la lactancia) y
condiciones patoldgicas.

& Funciones:

® Proporcionan la estructura de soporte para tejidos. Facilitan la contraccion muscular a
partir de la actina y miosina.

® Son fuente de energia.

Intervienen en el transporte de moléculas criticas para el funcionamiento corporal. Son

biocatalizadores en las reacciones bioldgicas (enzimas).

Regulan el liguido dentro del plasma y en el intersticio mediante la presion oncodtica.

Participan en la regulacién del sistema inmunitario, componen las inmunoglobulinas y

citoquinas y proporcionan defensas de barrera.

® Tienen funcidén hormonal.

(cN¢C)

© Deficiencia: EXceso:

® Retraso en el crecimiento en nifos, nihas y ® Falla renal.
adolescentes. ® Deshidratacion.

® Catabolismo del tejido proteinico (musculo, © Baja densidad mineral ésea.
huesos y 6rganos) © Suele ir acompanado de un consu-

® Aumento de la morbilidad y mortalidad. mo deficiente de otros nutrientes.
Edema. Bajo respaldo caldrico de las pro-

teinas.




ALIMENTO Tamafio de porcion Kcal | PROTEINA | N (yf)?;?:gr
g. Unidad de medida g
Atun enlatado 120 1 lata 139 30,6 4,4 | 30,6%
Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 18,5 4,2 | 18,5%
Langostino especies mezcladas 95 6mu;;?aa:ais 73 15,2 4,2 15,2%
Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 20,5 4,1 20,5%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 19,0 4,0 | 19,0%
Camardn especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 14,8 3,8 14,8%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 20,6 3,8 20,6%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 21,8 3,7 | 21,8%
Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 20,2 3,6 20,2%
Proteina de soya texturizada hidratada 60 soiecricshcaorﬁ::csjas 83 14,5 3,5 14,5%
Salmon rosado, crudo 73 1 trozo pequeno 85 14,5 3,4 14,5%
Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 15,1 3,4 | 15,1%
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 16,9 3,3 16,9%
Carne de corder;oe:;ffrlzr;es cortes grasa 100 1/5 libra 134 20,3 30 | 203%
Trucha arcoiris 81 | 1/2 unidad mediana | 112 16,9 3,0 | 16,9%
Carne de cerdo de lomo o cafién magro 100 1/5 libra 143 21,4 3,0 | 21,4%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 14,6 3,0 14,6%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 22,1 3,0 22,1%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 20,1 3,0 20,1%
Higado de pollo 72 Zm”:(;?aa:ais 90 13,0 2,9 | 13,0%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 21,5 2,9 21,5%
Higado de res 100 1/5 libra 143 20,0 2,8 20,0%
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 sosecrl:acshcac;ﬁ'::;as 78 9,5 2,4 9,5%
Jamodn de pavo 46 2 tajadas 61 7,2 2,4 7,2%
Morcilla 45 1 trozo pequefio 72 8,2 2,3 8,2%
Bagre carne y piel 76 1 medallén grueso 140 14,4 2,1 14,4%
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucch;;izjzferas 76 7,6 2,0 7,6%
Jamon de C‘ig‘ijfgf’e';bsf d‘:f))grasa y23% | 4 2 tajadas 50 5 2,0 | 5,0%
Queso fresco pasta hilada, semiduro, 30 5 lonchitas 70 7 2.0 7.0%

semigraso (Finesse)




Tamafio de porcidn y % Valor
ALIMENTO = Kcal | PROTEINA | 1cN | Diario
g. Unidad de medida g
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 6,8 1,9 6,8%
> uni
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 un|<':iades 178 16,4 1,8 16,4%
medianas
Queso tipo pera 36 1 unidad pequefia 84 7,2 1,7 7,2%
Mortadela comun 30 2 tajadas 70 6 1,7 6,0%
Soya con guiso 90 | 1 cucharén colmado | 158 13,5 1,7 13,5%
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequeiia 75 6,3 1,7 6,3%
Huevos de codorniz crudo 50 g un|da~des 79 6,6 1,7 6,6%
pequefias
Yogurt Griego natural 100 1 vaso pequefio 60 5 1,7 5,0%
> uni
Alas de pollo carne y piel 84 Ynipadgs 186 | 154 | 1,7 | 154%
medianas
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 18,2 1,6 18,2%
Quesito 30 | ltajadapequefia | o, 6,5 1,6 | 6,5%
semigruesa
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 7,6 1,5 7,6%
Queso ricotta (de leche semidescremada) 50 . 77 5,8 1,5 5,8%
soperas altas
Salchichdn cervecero 34 1 tajada gruesa 82 6,1 1,5 6,1%
Queso mozzarella de Igche de vaca semiduro, 34 5 lonchitas 102 75 15 7.5%
semigraso
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 6,8 1,4 6,8%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 5 1,4 5,0%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 5,5 1,4 5,5%
Yogurt de leche descremada 200 1 vaso pequefio 90 6 1,3 6,0%
Leche de vaca sem|de.scremada pasteurizada 500 1 vaso pequefio 90 6 13 6,0%
( con o sin lactosa)
1tai -
Cuajada de leche de vaca 30 tajad? pequena 90 6 1,3 6,0%
semigruesa
Lengua de res 100 1/5 libra 224 14,9 1,3 14,9%
Leche de vaca semidescremada en polvo 26 3 cucharas soperas 106 7 1,3 7,0%
colmadas
Arveja seca cocida 157 | 1 cuchardn colmado | 132 8,5 1,3 8,5%
1tai -
Queso fresco semiduro graso 30 tajad? pequena 90 5,7 1,3 5,7%
semigruesa
Lenteja con guiso 130 | 1 cuchardn colmado | 152 9,6 1,3 9,6%
Frijol nima con guiso 130 | 1 cuchardn colmado | 149 9,3 1,2 9,3%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 5 1,2 5,0%
Frijol cabecita negra con guiso 130 | 1 cuchardn colmado | 149 9,1 1,2 9,1%
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Frijol caraota con guiso 130 | 1 cucharén colmado | 149 9,1 1,2 9,1%

Frijol blanquillo con guiso 110 | 1 cucharén colmado | 152 9 1,2 9,0%

Frijol bola roja con platano verde 120 | 1 cuchardn colmado | 150 8,6 1,1 8,6%
Frijol verde con pldtano verde 100 | 1 cuchardén colmado | 150 8,6 1,1 8,6%

Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 6,8 1,1 6,8%

Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 6,6 1,1 6,6%
Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucch;:::dsgseras 129 6,8 1,1 6,8%

Frijol cargamanto rosado con platano verde | 110 | 1 cucharén colmado | 157 8,2 1,0 8,2%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 7,2 1,0 7,2%

Frijol cargamanto blanco con platano verde | 110 | 1 cucharén colmado | 146 7,4 1,0 7,4%
Frijol zaragoza con guiso 100 | 1 cuchardn colmado | 160 8,1 1,0 8,1%
Garbanzo con guiso 100 | 1 cuchardn colmado | 160 8,1 1,0 8,1%
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Carbohidratos

Requerimiento: 325g | Kcal: 2000

Segun las RIEN, se sugiere para todos los grupos de edades una ingesta minima de carbohi-
dratos del 50% del valor caldrico total y méxima del 65%. Los requerimientos de este ma-
cronutriente son menores en pacientes con resistencia a la insuling, diabetes, obesidad,
dislipidemia, algunas enfermedades respiratorias y situaciones clinicas como edema cere-
bral, entre otras; son mayores en personas fisicamente activas y deportistas.

& Funciones:

® Representan la mayor fuente de energia para el ser humano, principalmente para el
sistema nervioso central. Son el Unico sustrato energético que se puede metabolizar con
oxigeno vy sin este.

® Se almacenan a nivel hepdtico (para mantener la glicemia en periodos de ayuno) y
muscular (como fuente de energia durante la prdctica de actividad fisica) en forma de
glucdgeno.

® Impiden la movilizacidn de proteinas musculares para obtener energia.

® Parte de la glucosa, se convierte en ribosa y desoxirribosa, componentes moleculares
del ARN y ADN. Ademds, se transforma en fosfato de nicotinamida adenina
dinucledtido(NADP), necesario para la sintesis de grasas y colesterol.

© Forman parte de compuestos involucrados en la comunicacion y reconocimiento celular.

® A nivel intestinal, la lactosa favorece el desarrollo de una flora intestinal benéfica.

© Deficiencia: EXceso:

® Agotamiento de las reservas de glucdgeno. ® Hipertrigliceridemia.

® Hipoglicemia. ® Sobrepeso y obesidad.
© Pérdida de masa muscular. Resistencia a la insulina.
© Cetoacidosis. © Diabetes mellitus tipo 2.
© Temblor, agitacién, ansiedad, palpitaciones, © sindrome metabdlico.

diaforesis, sequedad de boca, hambre, pali-
dez, dilatacién pupila, somnolencia, fatiga e
hipotermia.
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Fuentes:

Alimento Taman.o de porcmn. Kcal CHO ICN % Ya!or
g. Unidad de medida g Diario
3 cucharadas soperas
Maiz tostados comercial 21 colmadas 77 157 | 12,5 48,3%
Super boil 75 1 unidad 52 17 2,0 5,2%
4 cucharas soperas
Mermelada light 60 colmadas 80 24 1,8 7,4%
Bebida de fruta azucarada 200 1 caja pequefia 85 25 1,8 7,7%
2 cucharas soperas
Panela en polvo 26 colmadas 81 22,4 1,7 6,9%
Durazno enlatado 173 3 mitades medianas 93 25,3 1,7 7,8%
Miel de abejas 21 1 cuchara sopera 64 17,3 1,7 5,3%
Platano hartéon maduro 66 1/4 unidad mediana 90 24 1,6 7,4%
Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 | 29,5 1,6 9,1%
Céctel de frutas 157 | 3/4 pocillo chocolatero 89 23,4 1,6 7,2%
Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 26 1,6 8,0%
Ciruelas pasas 41 8 unidades medianas 98 25,7 1,6 7,9%
Pifia enlatada 172 6 rodajas pequenas 89 23,2 | 1,6 7,1%
Mango 112 1 unidad pequefia 73 19 1,6 5,8%
Helado de agua 200 1 unidad comercial 84 21,8 1,6 6,7%
Manzana con cascara toda variedad 112 1 unidad pequefia 66 17,1 1,6 5,3%
Bocadillo de guayaba 30 1 tajada delgada 92 23,7 | 1,6 7,3%
2 cucharas soperas
Azlcar blanca granulada 26 colmadas 101 26 1,6 8,0%
Masmelos 30 6 unidades pequeias 95 24,4 1,6 7,5%
Jarabe de maple 37 4 cucharas soperas 97 24,9 1,6 7,7%
Gomita tradicional 24 5 unidades pequefias 90 23 1,6 7,1%
2 cucharas soperas
Mermelada 30 colmadas 83 21,2 1,6 6,5%
Bebida de té liquida 300 1 botella comercial 110 28 1,6 8,6%
Gaseosa 200 1 vaso mediano 82 20,8 1,6 6,4%
2 cucharas soperas
Bebida de té instantaneo con azucar 22 colmadas 85 21,5 1,6 6,6%
Naranja 147 1 unidad pequefia 69 17,3 1,5 5,3%
Yogueta 20 1 unidad 76 19 1,5 5,8%
Naranja Orlando 144 1 unidad pequefia 68 17 1,5 5,2%
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana 67 16,7 1,5 5,1%
Confites duros 22 5 unidades 87 216 | 1,5 6,6%
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Alimento Taman-o de pOI’CIOI’l' Kcal CHO ICN % Ya!or
g. Unidad de medida g Diario
Yuca blanca 62 1 trozo mediano 91 22 1,5 6,8%
2 cucharadas soperas
Harina de platano (comercial) 24 colmadas 87 21 1,5 6,5%
Brevas almibar drenadas 47 2 unidades medianas 90 21,6 1,5 6,6%
4 cucharadas soperas
Maicena (almidén de maiz) 25 rasas 95 22,8 | 1,5 7,0%
Name 78 1 trozo pequeio 90 21,5 1,5 6,6%
Gelatina con azucar preparada 160 | 1 pocillo chocolatero 94 22,4 1,5 6,9%
Arracacha 96 1 trozo pequefio 90 21,4 1,5 6,6%
Corn flakes 24 | 2/3 pocillo chocolatero 91 21,6 1,5 6,6%
Zucaritas 25 | 2/3 pocillo chocolatero 96 22,6 1,4 7,0%
Bebida malta 200 1 vaso mediano 92 21,6 1,4 6,6%
1 cuchara sopera
Arequipe 27 colmada 87 20,4 1,4 6,3%
5 cucharadas soperas
Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 altas 108 | 251 | 1,4 7,7%
Papa comun 83 1 unidad mediana 90 20,9 1,4 6,4%
Gelatina de pata 23 1 unidad mediana 72 16,7 1,4 5,1%
Batata 100 1 trozo pequefio 105 | 24,3 1,4 7,5%
200
Jugo de naranja cc 1 vaso pequefio 90 20,8 1,4 6,4%
8 cucharadas soperas
Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 colmadas 89 20,5 1,4 6,3%
2 cucharas soperas
Avena instantanea saborizada 25 colmadas 100 23 1,4 7,1%
Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 20,6 1,4 6,3%
Choco krispis 23 | 2/3 pocillo chocolatero 87 19,9 1,4 6,1%
5 cucharadas soperas
Cebada perlada cocida 72 colmadas 89 20,3 1,4 6,2%
Espaguetis de arroz, hidratados 75 | 2/3 pocillo chocolatero 82 18,7 1,4 5,8%
4 cucharadas soperas
Cuchuco de cebada 27 colmadas 93 21 1,4 6,5%
Froot loops 20 | 2/3 pocillo chocolatero 78 17,6 1,4 5,4%
Cubios 155 2 unidades grandes 90 20,3 1,4 6,2%
Papa criolla 108 | 3 unidades medianas 90 20,2 1,4 6,2%
350
Malta cc 1 botella 210 | 46,9 1,4 14,4%
2 cucharadas soperas
Harina de maiz blanco trillado 25 rasas 81 18 1,4 5,5%
350
Gaseosa azucarada cc 1 botella 172 | 38,2 1,4 11,8%
6 cucharadas soperas
Arroz blanco, cocido 80 colmadas 104 | 22,9 1,4 7,0%
Crispetas comerciales de caramelo 24 1 paquete mediano 100 22 1,4 6,8%
2 cucharadas soperas
Harina de arroz blanco 25 92 20 1,3 6,2%

colmadas
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Alimento Taman.o de poruon. Kcal CHO ICN % Ya!or
g. Unidad de medida g Diario
Arepa delgada de maiz blanco trillado 56 1 unidad pequefia 104 |(225] 1,3 6,9%
1 cucharada sopera

Maiz pira, crudo 27 colmada 90 19,4 1,3 6,0%
Arepa redonda de maiz blanco trillado 52 1 unidad grande 90 19,4 1,3 6,0%

5 cucharadas soperas
Arroz parbolizado cocido 75 colmadas 86 18,5 1,3 5,7%

2 cucharas soperas

Bebida achocolatada instantanea con azucar 20 altas 80 17 1,3 5,2%

4 cucharadas soperas
Harina de trigo enriquecida 25 rasas 91 19,1 1,3 5,9%
Cocada de panela 25 1 unidad mediana 98 20,5 1,3 6,3%

8 cucharadas soperas
Arroz integral, cocido 81 colmadas 91 19 1,3 5,8%
Macarrones, cocidos 64 | 2/3 pocillo chocolatero 90 18,1 1,2 5,6%
Caramelos 24 6 unidades pequefas 92 18,5 1,2 5,7%
Colombineta 20 1 unidad 90 18 1,2 5,5%
Espaguetis de trigo, cocidos 65 | 2/3 pocillo chocolatero 92 18,4 1,2 5,7%
Pasta corta cocida 65 | 2/3 pocillo chocolatero 92 18,4 1,2 5,7%
Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 169 | 1,1 5,2%
Arveja seca cocida 157 | 1 cuchardén colmado 132 (245 ] 1,1 7,5%
Tostada o calado 31 1 unidad mediana 94 17,4 1,1 5,4%
Frijol cargamanto blanco con platano verde 110 | 1 cucharén colmado 146 (26,7 ] 1,1 8,2%
Frijol cargamanto rosado con platano verde | 110 | 1 cuchardn colmado 157 1286 | 1,1 8,8%
Frijol verde con platano verde 100 | 1 cucharén colmado 150 | 269 1,1 8,3%
Avena con leche de vaca entera comercial 250 1 vaso pequefio 185 (32,8 1,1 10,1%
Frijol bola roja con platano verde 120 | 1 cucharén colmado 150 | 264 | 1,1 8,1%
Avena liquida con leche de vaca descremada | 250 1 vaso pequefio 110 19 1,1 5,8%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cuchardn colmado 152 | 26,2 1,1 8,1%
Yogurt de leche entera cuchareable 140 1 vaso pequefio 115 (19,7 ] 1,1 6,1%
Frijol nima con guiso 130 1 cucharén colmado 149 | 25,2 1,0 7,8%
Lenteja con guiso 130 1 cucharén colmado 152 | 25,7 1,0 7,9%
Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cucharén colmado 149 | 25,1 1,0 7,7%
Frijol caraota con guiso 130 1 cucharén colmado 149 | 25,1 1,0 7,7%
Chocolate con azucar 25 1 pastilla 110 | 18,5 1,0 5,7%
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Grasas

Requerimiento: 88,89 | Kcal: 2000

De acuerdo con las RIEN, los niflos entre los 1 vy los 3 anos de edad, son quienes mds necesi-
dades de grasas presentan (30-40% del VCT). Durante estas etapas, es principalmente criti-
co el aporte de dcidos grasos poliinsaturados de cadena larga (omega 3 vy 6). Estos dcidos,
pueden ser sintetizados por el organismo mediante enzimas saturasas y elongasas a partir
de sus precursores: el dcido linoleico vy linolénico, obtenidos en la dieta. Durante los primeros
afos de vida, la actividad de estas enzimas es reducidaq, siendo indispensable su aporte para
garantizar un éptimo desarrollo cognitivo.

& Funciones:

® Son la segunda fuente de energia metabdlica, representan la forma mds eficiente de
almacenamiento energético en el organismo. Impiden la movilizacién de proteinas
musculares.

® Regulan la temperatura corporal.

® Protegen los musculos y érganos ante traumatismos.

® Sonindispensables para la digestion, absorcion y transporte de las vitaminas liposolubles
(A, D, EyK).

® Retrasan el tiemplo de vaciamiento gdstrico.

® Contribuyen al mantenimiento de la estructura de las membranas celulares.

® Son precursores de hormonas y de otras moléculas de sefalizaciéon celular.

® Los dcidos grasos saturados tienden a mantener los lipidos y el colesterol séricos durante
mds tiempo, siendo mds aterogénicos.

® Los dcidos grasos monoinsaturados facilitan la disminucién de la glicemia postprandial.

® Estdn implicados en la reduccidon de los niveles de colesterol LDL y aumento del
colesterol HDL.

® Aportan dcidos grasos esenciales.

® Los dcidos grasos poliinsaturados tienen el efecto de reducir el colesterol sérico, lo que se
asocia con un menor riesgo de enfermedad cardiovascular. Incluyen el dcido alfa linoleico
y el dcido alfa linolénico, dcidos grasos esenciales.

© El 4cido alfa linoleico (omega 6), es precursor del dcido y-linolénico, asociado con efectos
antiinflamatorios y del dcido araquiddnico, necesario para la funcidon cerebral y precursor
de eicosanoides implicados en la coagulacién y procesos inflamatorios. El dcido alfa
linolénico (omega 3), es precursor del dcido docosahexaenoico (DHA) y del dcido
eicosapentaenoico(EPA), implicados en el éptimo desarrollo de la retina y el cerebro en
edades tempranas. Los omega 3, tienen efecto antiinflamatorio, antiarritmico y
antitrombaotico.

O El colesterol es componente fundamental de las sales biliares. Es la base de todos los
derivados esteroideos sintetizados en organismo y es precursor de la vitamina D3
(colecalciferol).
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EXceso:

® Riesgo aumentado de enfermedad
cardiovascular y cdncer.

® Alteracion del perfil lipidico.

Riesgo de enfermedades
cerebrovasculares.

O Deficiencia:

® Desequilibrios hormonales.

® Hipotermia.

© Déficit de vitaminas liposolubles.

© Alteraciones en las membranas celulares.
© La deficiencia de dcidos grasos esenciales,

a[ se relaciona con alteraciones del sistema ® El exceso de dcidos grasos omega 6
o) nervioso central y cardiacas. en la dieta, satura las enzimas
i (desaturasas y elongasas),
%) impidiendo la conversién de dcido
E a-linolénico en EPA y DHA.
i
= Fuentes:
|_
D) - =
= : Tamaiio de porcidn GRASA % Valor
O Alimento ] ; Kcal Diario
I g. Unidad de medida g ICN
Q Aceite de aguacate 5 1 cuchara sopera 44 5,0 2,6 5,6%
% Aceite de canola 5 2 cucharas soperas 44 5,0 2,6 5,6%
Aceite de oliva 5 1 cuchara sopera 44 5,0 2,6 5,6%
e Aceite de ajonjoli 5 1 cuchara tintera 44 5,0 2,6 5,6%
Aceite de girasol 5 1 cuchara sopera 44 5,0 2,6 5,6%
Aceite de maiz 5 1 cuchara sopera 44 5,0 2,6 5,6%
Aceite de soya 5 1 cuchara sopera 44 5,0 2,6 5,6%
m Aceite de palma 5 1 cuchara sopera 44 5,0 2,6 5,6%
u Margarina line (reducida 25%) 10 1 cuchara sopera rasa 47 5,3 2,5 6,0%
(7] Mayonesa regular comercial 6 1 cuchara dulcera rasa 43 4,8 2,5 5,4%
E Margarinas suaves, son sal 6 2 cucharas dulceras rasas 43 4,8 2,5 5,4%
° Vinagreta con grasa 10 1 cuchara sopera 45 5,0 2,5 5,6%
Manteca de cerdo 5 1 cuchara dulcera rasa 45 5,0 2,5 5,6%
Macadamia tostada sin sal 6 3 unidades medianas 43 4,6 2,4 5,2%
Crema de leche liquida, espesa entera 13 1 cuchara sopera colmada 45 4,8 2,4 5,4%
Pacanas tostadas sin sal 8 3 unidades medianas 55 5,7 2,3 6,4%
Nuez del brasil 8 2 unidades medianas 52 5,3 2,3 6,0%
Salsa tartara 12 1 cuchara sopera colmada 48 4,8 2,3 5,4%
4 cucharas soperas
Crema de leche light 27 colmadas 45 4,5 2,3 5,1%
2 cucharas soperas
Crema agria 26 colmadas 56 5,5 2,2 6,2%
Avellanas tostada sin sal 7 5 unidades medianas 46 4,5 2,2 5,1%
Salsa pesto 10 1 cuchara sopera colmada 52 5,0 2,2 5,6%
Aguacate comun 30 1/8 unidad mediana 48 4,6 2,2 5,2%
Aguacate hass 30 1/4 unidad mediana 48 4,6 2,2 5,2%
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Tamafo de porcién GRASA % Valor
Alimento Kcal .
g. Unidad de medida g IcN | Diario
Coco fresco rallado 14 2 cucharas soperas altas 50 4,7 2,1 5,3%
Nuez del nogal 8 2 unidades medianas 49 4,5 2,1 5,1%
5 rodajas delgadas
Salami 25 medianas 82 7,5 2,1 8,4%
Queso de bufala tipo mozzarella fresco
graso de pasta hilada 30 2 cucharadas soperas 84 7,5 2,0 8,4%
Pepperoni 16 4 rodajas delgadas 79 7 2,0 7,9%
Mezcla de nueces 11 1 cuchara sopera colmada 65 5,7 2,0 6,4%
Pistacho tostado y salado sin cascara 9 1 cuchara sopera colmada 55 4,8 2,0 5,4%
Almendras tostadas sin sal 9 3 unidades medianas 53 4,6 2,0 5,2%
Semillas de girasol descrotezado 10 1 cuchara sopera colmada 58 5,0 1,9 5,6%
Mani sin sal 10 1 cuchara sopera colmada 57 4,9 1,9 5,5%
1 tajada pequefia
Queso campesino 30 semigruesa 84 7,2 1,9 8,1%
Semillas de ajonjoli tostado 10 1 cuchara sopera colmada 57 4,8 1,9 5,4%
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 6 1,9 6,8%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 6,6 1,8 7,4%
Queso costefio rallado 20 2 cucharadas soperas 64 5,2 1,8 5,9%
Maraion tostado sin sal 10 1 cuchara sopera colmada 57 4,6 1,8 5,2%
2 cucharas soperas
Linaza pulverizada 12 colmadas 64 5,1 1,8 5,7%
Semillas de amapola 11 1 cuchara sopera colmada 58 4,6 1,8 5,2%
1 tajada pequena
Queso fresco semiduro graso 30 semigruesa 90 7,1 1,8 8,0%
1 tajada pequena
Cuajada de leche de vaca 30 semigruesa 90 7 1,8 7,9%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 5,5 1,7 6,2%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 6,1 1,7 6,9%
Queso americano 24 1 lonchita 79 6,1 1,7 6,9%
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 51 1,7 5,7%
Queso mozzarella de leche de vaca
semiduro, semigraso 34 2 lonchitas 102 7,6 1,7 8,6%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel | 105 1 unidad mediana 222 16,1 1,6 18,1%
Chocolatina blanca comercial 15 1 unidad pequeia 90 6,5 1,6 7,3%
Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 | 13,4 1,6 15,1%
Lengua de res 100 1/5 libra 224 16,1 1,6 18,1%
Butifarra 31 1 unidad pequefia 70 5 1,6 5,6%
Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequefas 79 5,6 1,6 6,3%
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 6,7 1,6 7,5%
1 tajada pequefia
Quesito 30 semigruesa 83 5,7 1,5 6,4%
Boli cheetos 26 1 paquete pequefio 153 | 10,4 1,5 11,7%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 12,0 1,5 13,5%
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequeia 75 5 1,5 5,6%
Papitas limon 25 1 paquete pequeio 147 9,8 1,5 11,0%
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Tamafo de porcidn GRASA % Valor
Alimento Kcal .
g. Unidad de medida g IcN | Diario
Queso ricotta (de leche semidescremada) | 50 2 cucharadas soperas altas 77 5 1,5 5,6%
Queso fresco pasta hilada, semiduro,
semigraso (Finesse) 30 2 lonchitas 70 4,5 1,4 5,1%
Papitas fritas criollas 25 1 paquete pequefio 140 9 1,4 10,1%
< Choclitos limén 29 1 paquete pequefio 140 9 1,4 10,1%
Y Papitas pollo 30 1 paquete pequefio 160 10 1,4 11,3%
% Bagre carne y piel 76 1 medallén grueso 140 8,7 1,4 9,8%
> Yupis 16 1 paquete pequeio 80 4,8 1,4 5,4%
%) Salchichdn de pollo 40 1 trozo mediano 80 4,8 1,4 5,4%
E Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefo 138 8,2 1,3 9,2%
- Helado de vainilla 45 1 bola pequefia 90 5 1,3 5,6%
L Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 6,6 1,2 7,4%
g Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 6,6 1,2 7,4%
D) Brownie mama-ia arequipe 100 1 unidad 390 21 1,2 23,6%
% 3 cucharas soperas
Y Leche de vaca entera en polvo 26 colmadas 129 6,9 1,2 7,8%
% Ponqué cubierto de chocolate comercial 21 1 unidad mini 90 4,8 1,2 5,4%
S 3D triangulos 30 1 paquete pequefio 151 7,7 1,1 8,7%
Chesee tris 52 1 paquete pequeino 260 13 1,1 14,6%
e Soya con guiso 90 1 cuchardn colmado 158 7,7 1,1 8,7%
Tosti arepa 30 1 paquete pequefio 155 7,5 1,1 8,4%
Taco vacio 26 2 unidades medianas 122 5,9 1,1 6,6%
Doritos mega queso 30 1 paquete pequeio 150 7 1,1 7,9%
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Acidos grasos saturados

Requerimiento: 22,29 | Kcal: 2000

Fuentes:

2 cucharas soperas

semigraso

Coco fresco rallado 14 . 50 4,16 7,5 18,7%
Coco deshidratado g | 2cucharassoperas | oo | 500 | g4 | 169%
colmadas
.y - 1 cuchara dulcera
Mantequilla sin sal 5 rasa 36 2,52 6,3 11,4%
Crema de leche liquida, espesa entera 13 Sicueharg soperd 45 2,99 6,0 13,5%
colmada
Queso crema 12 | 1 cuchara sopera rasa 42 2,64 5,7 11,9%
Chocolate amargo 8 1 pastilla 42 2,61 5,6 11,8%
2 cuch
Crema agria (sour cream) 26 cucharas soperas 56 3,39 5,5 15,3%
colmadas
Queso crema light 27 | 1cucharasopera alta 45 2,70 5,4 12,2%
Crema de leche light 27 4 cucharas soperas 45 2,70 5,4 12,2%
colmadas
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 4,13 5,1 18,6%
Aceite de palma 5 1 cuchara sopera 44 2,47 5,1 11,1%
1tai =
Cuajada de leche de vaca 30 ajad? pequena 90 5 5,0 22,5%
semigruesa
Quesito 3o | lt@adapequeia | oo a0 | 4s | 197%
semigruesa
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 4,22 4,7 19,0%
Queso campesino (fresco semiduro, graso) 30 ! tajadg pequena 84 4,2 4,5 18,9%
semigruesa
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 3,52 4,5 15,9%
Margarina line (reducida 25%) 10 | 1cucharasoperarasa | 47 2,33 4,5 10,5%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 3,87 4,4 17,4%
Queso costefio rallado 20 | 2 cucharadas soperas 64 3,12 4,4 14,1%
Queso americano 24 1 lonchita 79 3,6 4,1 16,2%
Jfala ti lla f
Queso de bufala tipo moz.zare a lresco graso 30 | 2cucharadassoperas | 84 3,75 4,0 16,9%
de pasta hilada
Queso mozzarella de leche de vaca semiduro, 34 3 lonchitas 102 4,45 39 20,0%
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Tamafio de porcion %
Alimento Kcal | AGS ICN Valor
g. Unidad de medida e Diari
iario
1 cuchara dulcera
Manteca de cerdo 5 rasa 45 1,96 3,9 8,8%
Ponqué cubierto de chocolate comercial 21 1 unidad mini 90 3,9 3,9 17,6%
1tai »
Queso fresco semiduro graso 30 taJad:?\ NN 90 3,87 3,9 17,4%
semigruesa
2 cuch
Queso ricotta (de leche semidescremada) 50 cuc ar:;::: soperas 77 3,17 3,7 14,3%
Salami g5 | Srodajasdelgadas | o) | o0 | 56 | 147%
medianas

Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequeio 138 5,34 3,5 24,1%
Chocolatina de leche 12 1 unidad pequefia 62 2,22 3,2 10,0%
Queso fresco. pasta hl'lada, semiduro, 30 5 lonchitas 70 25 32 11,3%

semigraso (Finesse)
Queso tipo pera 36 1 unidad pequefia 84 3 3,2 13,5%
Butifarra 31 1 unidad pequefia 70 2,5 3,2 11,3%
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 4,16 3,1 18,7%
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 4,16 3,1 18,7%
Helado de vainilla 45 1 bola pequefia 90 3,06 3,1 13,8%
Queso parmesano rallado 14 2 cucharadas 63 2,14 3,1 9,6%

colmadas soperas

3 cucharas soperas
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Leche de vaca entera en polvo 26 129 4,35 3,0 19,6%
colmadas
Chocolatina blanca comercial 15 1 unidad pequefia 90 3 3,0 13,5%
Lengua de res 100 1/5 libra 224 7,00 2,8 31,5%
Pepperoni 16 4 rodajas delgadas 79 2,37 2,7 10,7%
Morcilla 45 1 trozo pequeio 72 2,1 2,6 9,5%
Crispetas comerciales de queso 13 1 paquete mediano 70 2 2,6 9,0%
Choclitos limon 29 1 paquete pequefio 140 4 2,6 18,0%
Brownie mama-ia arequipe 100 1 unidad 390 11 2,5 49,5%
Papitas pollo 30 1 paquete pequefio 160 4,5 2,5 20,3%
Nuez del brasil 8 2 unidades medianas 52 1,29 2,2 5,8%
Huevos de codorniz crudo 50 | 5 unidades pequefias 79 1,78 2,0 8,0%
Lech i teuri
eche de vaca semlde'scremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 90 5 20 9,0% .
( con o sin lactosa)
Mortadela comun 30 2 tajadas 70 1,5 1,9 6,8%
Chocolate granulado con panela 31 2 cucharas soperas 147 3,1 1,9 14,0%
colmadas
Callo o panza 100 1/5 libra 98 2,03 1,9 9,1%
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequefia 75 1,55 1,9 7,0%

Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 1,38 1,9 6,2%
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Tamafio de porcion

%

Alimento . Unidad de medida Kcal | AGSg ICN I\)/ia;lrc:(r)

Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 4,56 1,9 20,5%

Alas de pollo carne y piel 84 | 2 unidades medianas | 186 3,76 1,8 16,9%

Panelita de arequipe 23 1 unidad pequenia 100 2 1,8 9,0%

Chesee tris 52 1 paquete pequefio 260 5,2 1,8 23,4%

Salchichdén de pollo 40 1 trozo mediano 80 1,6 1,8 7,2%

Kumis de leche entera azucarado 200 1 vaso pequeio 170 3,4 1,8 15,3%

Chocolate con azucar 25 1 pastilla 110 | 2,0175 1,7 9,1%

Yogurt regular de leche entera 200 1 vaso pequefio 140 2,5 1,6 11,3%

Leche de vaca entera chocolatada 200 1 caja o:/aso 170 3 1,6 13,5%

pequefios

Mini chips chocolate 35 1 paquete pequefio 170 3 1,6 13,5%

Sardina enlatada en salsa de tomate 100 | 2 unidades medianas | 178 3,09 1,6 13,9%

Caramelos 24 | 6 unidades pequefas 92 1,58 1,5 7,1%

Leche condensada 28 2 cucharas soperas 90 1,54 1,5 6,9%

Salchichén cervecero 34 1 tajada gruesa 82 1,36 1,5 6,1%

Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 2,32 1,4 10,5%

Leche de vaca semidescremada en polvo 26 3 cucharas soperas 106 1,63 1,4 7,3%

colmadas

Avena con leche de vaca entera comercial 250 1 vaso pequeio 185 2,6 1,3 11,7%

Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 188 13 8,5%
menor 10%

Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 2,07 1,3 9,3%

Yogurt de leche entera azucarado 200 1 vaso pequeio 190 2,6 1,2 11,7%

Carne de cerdo de lomo o cafidn magro 100 1/5 libra 143 1,95 1,2 8,8%

Almojabana 31 1 unidad pequefia 89 1,1966 1,2 5,4%

Kumis de leche entera 200 1 vaso pequefio 153 2 1,2 9,0%

Yogurt de leche entera cuchareable 140 1 vaso pequefio 115 1,5 1,2 6,8%

Bagre carne y piel 76 1 medallén grueso 140 1,79 1,2 8,1%

Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 1,66 1,1 7,5%

Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 1,26 1,0 5,7%
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Acidos grasos monoinsaturados

Requerimiento: 44,49 | Kcal: 2000

<
o F t °
) uentes.
L
>_
)
L
|_
E Aceite de oliva 5 1 cuchara sopera 44 3,69 | 3,8 8,3%
8% Macadamia tostada sin sal 6 3 unidades medianas 43 3,56 | 3,7 8,0%
|5 Aceite de aguacate 5 1 cuchara sopera 44 3,50 | 3,6 7,9%
= Salsa pesto 10 1 cuchara sopera 52 3,68 | 3,2 8,3%
@ colmada
% Aceitunas deshuesadas 40 2 unidades medianas 46 3,16 | 3,1 7,1%
< Aceite de canola 5 2 cucharas soperas 44 2,95 | 3,0 6,6%
> Pacanas tostadas sin sal 8 3 unidades medianas 55 3,55 | 2,9 8,0%
- Aguacate comun 30 1/8 unidad mediana 48 2,88 | 2,7 6,5%
(7)) Aguacate hass 30 1/4 unidad mediana 48 2,88 | 2,7 6,5%
(°)
C Pistacho tostado y salado sin cdscara 9 ! cuzl;?r:‘aa(sjzpera 55 3,21 | 2,6 7,2%
E Almendras tostadas sin sal 9 3 unidades medianas 53 3,02 | 2,6 6,8%
E Avellanas tostada sin sal 7 5 unidades medianas 46 2,49 | 2,4 5,6%
g Mezcla de nueces 11 ! cuZ:?rLaaZ(;pera 65 3,45 | 2,4 7,8%
.E Margarinas suaves, son sal 6 2 cucharas dulcerasrasas | 43 2,24 | 2,3 5,0%
g Manteca de cerdo 5 1 cuchara dulcera rasa 45 2,26 | 2,3 5,1%
g Marafién tostado sin sal 10 ! cuzgfr:]aazzpera 57 2,73 | 2,2 6,1%
" Mani sin sal 10 ! C”‘égfr;aazc;pera 57 | 244 | 1,9 | 55%
8 Salami 25 > rodajas delgadas 82 |351| 19 | 7,9%
O medianas ’ ’ 20
. Queso de bufala tipo mozzarella fresco graso
()] . 30 2 cucharadas soperas 84 3,47 | 1,9 7,8%
w de pasta hilada
(o] Bagre carney piel 76 1 medallén grueso 140 | 5,46 | 1,8 | 12,3%
.! Pepperoni 16 4 rodajas delgadas 79 2,74 | 1,6 6,2%
(8 Lengua de res 100 1/5 libra 224 | 7,24 | 1,5 | 16,3%
~< Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 | 554 | 1,4 | 12,5%
Salchichdén de pollo 40 1 trozo mediano 80 2,4 1,4 5,4%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 | 659 | 1,3 | 14,8%
Queso campesino 30 1 ti’:f:?gfjg::”a 84 | 2,46 | 1,3 | 55%
Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 | 5,33 | 1,3 12,0%
Papitas pollo 30 1 paquete pequefio 160 4,5 1,3 | 10,1%
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Acidos grasos poliinsaturados

Requerimiento: 22,2g | Kcal: 2000

Fuentes:

Tamafio de Procidn

%

Alimento Unidad d did Kcal AGP ICN Valor
g. nidad de medida g Diario
Aceite de girasol 5 1 cuchara sopera 44 3,29 6,7 | 14,8%
Aceite de maiz 5 1 cuchara sopera 44 2,94 6,0 | 13,2%
Mayonesa light 22 | 2 cucharas soperas altas | 44 2,93 6,0 | 13,2%
Aceite de soya 5 1 cuchara sopera 44 2,90 5,9 13,1%
Salsa ranch 11 1 cuchara sopera 44 | 2,82 | 58 |12,7%
colmada
Nuez del nogal 8 2 unidades medianas 49 3,00 55 | 13,5%
Salsa tartara 12 1 cuchara sopera 48 | 2,80 | 53 |12,6%
colmada
Mayonesa regular comercial 6 1 cuchara dulcera rasa 43 2,48 5,2 11,2%
1 h
Semillas de girasol descrotezado 10 cuchara sopera 58 3,29 5,1 14,8%
colmada
Semillas de amapola 11 1 cuchara sopera 58 | 3,14 | 49 |141%
colmada
Linaza pulverizada 12 2 cucharas soperas 64 | 3,44 | 48 |155%
colmadas
Vinagreta con grasa 10 1 cuchara sopera 45 2,41 4,8 10,9%
Aceite de ajonjoli 5 1 cuchara tintera 44 2,09 4,3 9,4%
Nuez del brasil 8 2 unidades medianas 52 1,93 3,3 8,7%
. L 1 h
Semillas de ajonjoli tostado 10 cuchara sopera 57 2,10 3,3 9,5%
colmada
Margarinas suaves, son sal 6 2 cucharraassazlulceras 43 1,54 3,2 6,9%
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 3,4 3,2 | 15,3%
Margarina line (reducida 25%) 10 1 cuchara sopera rasa 47 1,67 3,2 7,5%
Aceite de canola 5 2 cucharas soperas 44 1,48 3,0 6,7%
Soya con guiso 90 1 cucharén colmado 158 | 4,37 2,5 | 19,7%
Mani sin sal 10 1 cuchara sopera 57 | 1,56 | 2,5 | 7,0%
colmada
1
Semillas de soya 10 cuchara sopera 45 | 1,22 | 2,4 | 55%
colmada
Pacanas tostadas sin sal 8 3 unidades medianas 55 1,41 2,3 6,4%
Pistacho crudo sin cascara 9 1 cuchara sopera 51 1,23 2,2 5,5%
colmada
Pancake (mezcla preparada con leche entera) 40 1 unidad mediana 90 1,78 1,8 8,0%
Mezcla de nueces 11 1 cuchara sopera 65 | 1,18 | 1,6 | 53%
colmada
Taco vacio 26 2 unidades medianas 122 | 2,21 1,6 | 10,0%
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 | 1,66 1,5 7,5%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 | 3,48 1,4 15,7%
Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 | 2,85 1,4 | 12,8%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 | 2,43 1,2 10,9%
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 | 147,0 1,2 6,6%
Kumis de leche entera 200 1 vaso pequeio 153 1,8 1,1 8,1%
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Colesterol

Requerimiento: 300mg | Kcal: 2000

Fuentes:

Alimento Tamaﬁ.o de porcién. Kcal col ICN % Ya!or
g. Unidad de medida mg Diario
5 unidades
Huevos de codorniz crudo 50 pequefias 79 422 | 35,6 | 140,7%
2 unidades
Higado de pollo 72 medianas 90 316 | 23,4 | 105,3%
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequefia 75 213 | 18,9 | 71,0%
Higado de res 100 1/5 libra 143 354 | 16,5 | 118,0%
4 cucharas soperas
Crema de leche light 27 colmadas 45 81 12,0 | 27,0%
6 unidades
Langostino especies mezcladas 95 medianas 73 108 | 9,9 | 36,0%
Camardn especies mezcladas 73 | 6 unidades grandes 77 111 9,6 | 37,0%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 95 6,5 31,7%
Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 83 4,9 27,7%
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 71 4,6 | 23,7%
Bagre carney piel 76 1 medallén grueso 140 | 95,76 | 4,6 | 31,9%
Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 60 4,4 | 20,0%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 57 4,0 19,0%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 65 3,6 | 21,7%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 57 3,5 19,0%
Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 46 3,5 15,3%
Carne de cordero diferentes cortes grasa menor
10% 100 1/5 libra 134 65 3,2 | 21,7%
Salmén rosado, crudo 73 1 trozo pequeiio 85 38 3,0 12,7%
Trucha arcoiris 81 | 1/2 unidad mediana 112 48 2,9 16,0%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 57 2,8 19,0%
Carne de cerdo de lomo o cafién magro 100 1/5 libra 143 59 2,8 19,7%
Salchichdn de pollo 40 1 trozo mediano 80 32 2,7 10,7%
Jamoén de cerdo (97% libre de grasay 25%
reducido en sodio) 42 2 tajadas 50 20 2,7 6,7%
1 cuchara sopera
Queso crema light 27 alta 45 18 2,7 6,0%
1 cuchara sopera
Crema de leche liquida, espesa entera 13 colmada 45 18 2,7 6,0%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 | 1 unidad mediana 222 88 2,6 | 29,3%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 59 2,6 19,7%
Lengua de res 100 1/5 libra 224 87 2,6 | 29,0%
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 25 2,5 8,3%
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Alimento Taman.o de poraon. Kcal Col ICN % Ya!or
g. Unidad de medida mg Diario
Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 37 2,5 12,3%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 55 2,5 18,3%
2 unidades
Alas de pollo carne y piel 84 medianas 186 65 2,3 | 21,7%
2 unidades
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 medianas 178 61 2,3 20,3%
2 cucharadas
Queso ricotta (de leche semidescremada) 50 soperas altas 77 26 233 8,7%
Morcilla 45 1 trozo pequefio 72 23,85 | 2,2 8,0%
Jamon de pavo 46 2 tajadas 61 20 2,2 6,7%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 23 2,2 7,7%
2 cucharadas
Queso costefio rallado 20 soperas 64 20 2,1 6,7%
Queso americano 24 1 lonchita 79 24 2,0 8,0%
Mortadela comun 30 2 tajadas 70 20 1,9 6,7%
1 tajada pequefia
Queso campesino 30 semigruesa 84 24 1,9 8,0%
1 tajada pequefia
Cuajada de leche de vaca 30 semigruesa 90 25 1,9 8,3%
Pancake (mezcla preparada con leche entera) 40 1 unidad mediana 90 24 1,8 8,0%
Queso mozzarella de leche de vaca semiduro,
semigraso 34 2 lonchitas 102 27 1,8 9,0%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 21 1,7 7,0%
Atun enlatado 120 1 lata 139 36 1,7 | 12,0%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 20 1,7 6,7%
Salchichdn cervecero 34 1 tajada gruesa 82 20 1,6 6,7%
1 tajada pequeia
Queso fresco semiduro graso 30 semigruesa 90 21 1,6 7,0%
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 28 1,6 9,3%
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 28 1,5 9,3%
Helado de vainilla 45 1 bola pequeiia 90 20 1,5 6,7%
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 16 1,5 5,3%
Pepperoni 16 | 4 rodajas delgadas 79 17 1,4 5,7%
Butifarra 31 1 unidad pequena 70 15 1,4 5,0%
3 cucharas soperas
Leche de vaca entera en polvo 26 colmadas 129 25 1,3 8,3%
5 rodajas delgadas
Salami 25 medianas 82 15 1,2 5,0%
Leche de vaca semidescremada pasteurizada (
con o sin lactosa) 200 1 vaso pequefio 90 15 1,1 5,0%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 22 1,1 7,3%
Brownie mama-ia arequipe 100 1 unidad 390 60 1,0 | 20,0%
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Siguiendo lo indicado en las RIEN, el requerimiento de este nutriente es de 14g por cada
1000kcal de la dieta.

Previene diabetes, enfermedades cardiovasculares y gastrointestinales. Tiene capacidad
fermentativa en el intestino grueso, regula su pH; genera saciedad, retraso en el vaciamiento
gdstrico, tiene efecto laxante y reduce los niveles de colesterol y de glucosa en sangre.

Disminucion del residuo intestinal, trdnsito Déficit de nutrientes debido a su
fecal lento, estrefdimiento, diverticulosis, hipoabsorcién, diarrea y disminu-
absorcidon aumentada de carbohidratos, cién del apetito por saciedad pro-
grasas y colesterol, mayor riesgo de padecer longada.

enfermedad inflamatoria intestinal, alteraciéon
en la fermentacion bacteriana, disminucion en
la sintesis de dcidos grasos de cadena corta.

. Tamafio de porcién % Valor
Alimento 8. Unidad de medida Keal FDg ICN Diario
Feijoa 11 3 unidades pequeias 54 6,318 | 8,4 22,6%
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 5,544 | 8,1 19,8%
Habichuela 81 1/2 pocillo chocolatero 25 2,8 8,0 10,0%
Brdécoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 2,7 7,7 9,6%
Maracuya 66 1 unidad mediana 64 6,9 7,7 24,6%
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 5,7 7,5 20,4%
Mora 96 1/2 pocillo chocolatero 50 51 7,3 18,2%
Champifiones enlatados 83 1/2 pocillo chocolatero 20 2 7,1 7,1%
Habichuelas enlatadas 100 3/4 pocillo chocolatero 20 1,9 6,8 6,8%
Higo 113 2 unidades pequeias 46 4,1 6,4 14,6%
Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 3 6,3 10,7%
Coliflor 86 3 gajos pequefios 25 2,2 6,3 7,9%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 1,7 6,1 6,1%
Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 1,7 6,1 6,1%
Rabano con cascara 125 7 unidades medianas 25 2 5,7 7,1%
Pimentdn rojo 111 1 unidad mediana 30 2,2 5,2 7,9%
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. Tamafio de porcién % Valor
Alimento 8. Unidad de medida Keal FDg ICN Diario
Pitahaya 11 1 unidad mediana 55 3,96 51 14,1%
Fresas 161 9 unidades medianas 52 3,7 51 13,2%
Auyama 68 1 trozo mediano 27 1,9 5,0 6,8%
Tomate arbol comun 174 2 unidades medianas 52 3,654 | 5,0 13,1%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cucharén colmado 152 10,4 49 37,1%
Zanahoria 58 1/2 pocillo chocolatero 25 1,7 4,9 6,1%
3 cucharadas soperas
Arveja verde 42 colmadas 35 2,3 4,7 8,2%
Arveja seca cocida 157 1 cucharén colmado 132 8,6 4,7 30,7%
4 cucharas soperas
Guandbana 100 colmadas 52 3,3 4,5 11,8%
Zapote sin semilla 118 2 unidades pequeias 58 3,54 4,4 12,6%
Lenteja con guiso 130 1 cucharén colmado 152 8,6 4,0 30,7%
3 cucharadas soperas
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 colmadas 78 4,4 4,0 15,7%
Kiwi 82 1 unidad mediana 50 2,8 4,0 10,0%
Frijol nima con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 8,3 4,0 29,6%
Frijol cargamanto blanco con platano
verde 110 1 cuchardn colmado 146 7,9 3,9 28,2%
Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 7,7 3,7 27,5%
Frijol caraota con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 7,7 3,7 27,5%
2 cucharas soperas
Linaza pulverizada 12 colmadas 64 3,3 3,7 11,8%
Naranja Orlando 144 1 unidad pequefia 68 3,5 3,7 12,5%
Naranja valencia 126 1 unidad pequefia 59 3 3,6 10,7%
Naranja 147 1 unidad pequefia 69 3,5 3,6 12,5%
Frijol bola roja con platano verde 120 1 cuchardn colmado 150 7,5 3,6 26,8%
Naranja tangelo 131 1 unidad pequefia 62 3,1 3,6 11,1%
1 cucharada sopera
Maiz pira, crudo 27 colmada 90 4,212 3,3 15,0%
Papaya 128 1 trozo mediano 50 2,3 3,3 8,2%
Manzana con cascara toda variedad 112 1 unidad pequefia 66 3 3,2 10,7%
Frijol zaragoza con guiso 100 1 cuchardn colmado 160 6,9 3,1 24,6%
Garbanzo con guiso 100 1 cucharén colmado 160 6,9 3,1 24,6%
Semillas de calabaza 10 | 1 cuchara sopera colmada 45 1,8 2,9 6,4%
Pera 85 1/2 unidad mediana 50 2 2,9 7,1%
Semillas de amapola 11 | 1 cuchara sopera colmada 58 2,1 2,6 7,5%
Chocolate con azucar 25 1 pastilla 110 3,85 2,5 13,8%
Name 78 1 trozo pequefio 90 3 2,4 10,7%
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana 67 2,2 2,3 7,9%
Frijol verde con platano verde 100 1 cuchardn colmado 150 4,9 2,3 17,5%
Frijol cargamanto rosado con platano
verde 110 1 cucharén colmado 157 5 2,3 17,9%
Soya con guiso 90 1 cucharén colmado 158 5 2,3 17,9%
Aguacate comun 30 1/8 unidad mediana 48 1,5 2,2 5,4%
Aguacate hass 30 1/4 unidad mediana 48 1,5 2,2 5,4%
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. Tamafio de porcién % Valor
Alimento g. Unidad de medida Keal | FDg ICN Diario
5 cucharadas soperas
Cebada perlada cocida 72 colmadas 89 2,7 2,2 9,6%
2 cucharadas soperas
Harina de maiz blanco trillado 25 rasas 81 2,4 2,1 8,6%
g Ciruelas pasas 41 8 unidades medianas 98 2,9 2,1 10,4%
x 4 cucharadas soperas
% Avena en hojuelas fortificada 24 colmadas 89 2,6 2,1 9,3%
> Pan integral 32 1 tajada mediana 79 2,2 2,0 7,9%
%) Mango 112 1 unidad pequeiia 73 2 2,0 7,1%
LLI Ciruela Claudia 108 2 unidades pequefas 59 1,6 1,9 5,7%
E Banano comun 65 1 unidad pequefia 60 1,6 1,9 5,7%
L Yuca blanca 62 1 trozo mediano 91 2,418 1,9 8,6%
X Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefo 100 2,6 1,9 9,3%
'5 5 cucharadas soperas
Z Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 altas 108 2,8 1,9 10,0%
O 8 cucharadas soperas
% Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado | 110 colmadas 89 2,2 1,8 7,9%
< Semillas de ajonjoli tostado 10 | 1 cuchara sopera colmada 57 1,4 1,8 5,0%
> Tortilla de maiz 30 1 unidad pequefia 67 1,6 1,7 5,7%
- Durazno enlatado 173 3 mitades medianas 93 2,2 1,7 7,9%
Cerezas en almibar 90 1 frasco pequeio 60 1,4 1,7 5,0%
Papa comun 83 1 unidad mediana 90 2 1,6 7,1%
Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 2 1,6 7,1%
Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 2,024 1,5 7,2%
Yupis 16 1 paquete pequefio 80 1,6 1,4 5,7%
u Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 1,728 1,4 6,2%
b - 2 cucharas soperas
n Chocolate granulado con panela 31 colmadas 147 2,8 1,4 10,0%
ommm Cubios 155 2 unidades grandes 90 1,705 1,4 6,1%
u Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 1,705 1,4 6,1%
Pan de salvado de avena 28 1 tajada mediana 90 1,7 1,3 6,1%
Coctel de frutas 157 3/4 pocillo chocolatero 89 1,6 1,3 5,7%
Batata 100 1 trozo pequeno 105 1,8 1,2 6,4%
2 cucharadas soperas
Proteina de soya texturizada hidratada 60 colmadas 83 1,4 1,2 5,0%
Platano hartén maduro 66 1/4 unidad mediana 90 1,5 1,2 5,4%
8 cucharadas soperas
Arroz integral, cocido 81 colmadas 91 1,5 1,2 5,4%
Taco vacio 26 2 unidades medianas 122 2 1,2 7,1%
Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 1,8 1,2 6,4%
Pifia enlatada 172 6 rodajas pequenas 89 1,4 1,1 5,0%
Choclitos limén 29 1 paquete pequeiio 140 2 1,0 7,1%
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Vitamina A

Requerimiento: 1300 ug (1300 ER) | Kcal: 2460

En mujeres mayores de 18 afos en periodo de lactancia, el requerimiento de este nutriente

es mads alto.

® Funciones:

Antioxidante, salud ocular, diferenciacion celular, modula la actividad de osteoblastos vy
osteoclastos, ayuda al desarrollo dentario y de la placenta, actua en la hematopoyesis,
prevencion de las enfermedades cardiovasculares, cAncer, aterosclerosis y cataratas.

© Deficiencia:

EXceso:

Ceguera nocturna, xeroftalmia, infecciones, Fatiga, anorexia, vomitos, incoordina-
enterocolitis necrotizante en prematuros, ciéon motora, dolor de cabeza y diplopia.
trastornos cutdneos, degeneracién macular, Queilitis, estomattitis, conjuntivitis, alte-
retraso en el crecimiento de los niflos, defec- racion de las mucosas, dolor 6seo,
tos en el remodelado 6seo, alteracion en la hepatomeagalia.

formacion de dientes, formacion de cdlculos

renales.

Fuentes:

Tamafo de porcidn o %

Alimento Kcal Vitamina ICN Valor

g. Unidad de medida AER Diario
Higado de res 100 1/5 libra 143 10503 139,0 | 807,9%
Zanahoria 58 | 1/2 pocillo chocolatero | 25 1632 123,5 | 125,5%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 4439 93,3 | 341,5%

Baby carrots 52 10 unidades medianas 20 781 73,9 | 60,1%
Pimentdn rojo 111 1 unidad mediana 30 633 39,9 | 48,7%
Batata 100 1 trozo pequefiio 105 1705 30,7 | 131,2%

Queso crema light 27 1 cuchara sopera alta 45 502 21,1 | 38,6%
Meldn 126 1 tajada delgada 44 406 17,5 | 31,2%

Auyama 68 1 trozo mediano 27 242 17,0 18,6%

Curuba 200 6 unidades grandes 50 340 12,9 | 26,2%

Mango 112 1 unidad pequenia 73 436 11,3 | 33,5%

Brdcoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 137 10,4 | 10,5%
Bebida achocolatada instantdnea con aztcar | 20 | 2 cucharas soperas altas | 80 376 8,9 28,9%
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Tamanio de porcidn N %
Alimento Kcal Vitamina ICN Valor
g. Unidad de medida AER Diario
Avena en hojuelas fortificada 24 # cichabadas FOpHps 89 385 8,2 29,6%
colmadas
Chontaduro 27 1 unidad pequena 50 197 7,5 15,2%
Salsa pesto 10 1 cuchara sopera 52 187 6,8 14,4%
colmada
Uchuva 68 17 unidades 50 179 6,8 13,8%
Zucaritas 25 | 2/3 pocillo chocolatero | 96 331 6,5 25,5%
Tomate arbol comun 174 2 unidades medianas 52 174 6,3 13,4%
Tomate arbol rojo 167 2 unidades medianas 50 167 6,3 12,8%
Margarina line (reducida 25%) 10 1 cuchara sopera rasa 47 150 6,0 11,5%
Avena instantanea saborizada 25 2 cucha (> sgpetas 100 300 5,7 23,1%
colmadas
Tomate chonto 118 1 unidad pequefia 25 73 5,5 5,6%
Tomate rifion 104 1/2 unidad grande 25 67 51 5,2%
Lulo 196 | 2 unidades pequefias 45 118 5,0 9,1%
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 120 4,9 9,2%
Corn flakes 24 | 2/3 pocillo chocolatero | 91 188 3,9 14,5%
Zapote sin semilla 118 | 2 unidades pequenas 58 118 3,8 9,1%
Choco krispis 23 | 2/3 pocillo chocolatero | 87 173 3,8 13,3%
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 139 3,5 10,7%
colmadas
Froot loops 20 | 2/3 pocillo chocolatero | 78 141 3,4 10,8%
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 122 3,3 9,4%
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 83 2,9 6,4%
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequefia 75 96 2,4 7,4%
Leche d'e vaca semlde.scremada 200 1 vaso pequefio 90 114 24 8 8%
pasteurizada ( con o sin lactosa)
Queso fresco' pasta hi.Iada, semiduro, 30 5 lonchitas 70 87 24 6,7%
semigraso (Finesse)
Quesito 30 | 1tajadapequefia 83 | 101 | 23 | 7.8%
semigruesa
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 80 2,1 6,2%
Queso campesino (fresco semiduro, graso) 30 ! tajad? pequena 84 87 2,0 6,7%
semigruesa
Ciruelas pasas 41 8 unidades medianas 98 82 1,6 6,3%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 112 1,5 8,6%
Postre gelatina-leche 65 1 trozo mediano 90 73 1,5 5,6%
Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 83 1,4 6,4%
Queso fresco semiduro graso 30 1 tajad? pequena 90 67 1,4 5,2%
semigruesa
Arveja seca cocida 157 1 cuchardn colmado 132 94 1,3 7,2%
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 68 1,1 5,2%
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 72 1,1 5,5%
Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucharas soperas 129 73 1,1 5,6%
colmadas
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Tiamina (Vitamina B1)

Requerimiento: 1,4 mg | Kcal: 2085

Este nutriente es critico en las etapas fisioldgicas humanas de gestacion y lactancia.

& Funciones:

Participa como coenzima en reacciones clave del metabolismo de los hidratos de carbono,
sintesis de dcidos grasos, colesterol y acetilcolina.

© Deficiencia: EXceso:

Enfermedad denominada Beriberi. Los sinto- Sin efectos nocivos.
mas iniciales son astenia, anorexia, alteracio-
nes gastrointestinales, debilidad muscular,
problemas cardiovasculares y edema. Puede
aparecer una afectaciéon cerebral grave cono-
cida como encefalopatia de Wernicke vy
sindrome de Korsakoff.

Fuentes:

Tamafio de porcion Tiamin. % Valor
Alimento g. Unidad de medida Kcal mg ICN Diario
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 0,85 13,3 60,7%
Bebida malta 200 1 vaso mediano 92 0,76 12,3 54,3%
Carne de cerdo de lomo o cafién magro 100 1/5 libra 143 0,99 10,3 70,7%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 0,97 9,7 69,3%
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 0,45 7,5 32,1%
colmadas
Avena instantanea saborizada 25 2 cucharas soperas 100 0,47 7,0 33,6%
colmadas
Coliflor 86 3 gajos pequeios 25 0,1 6,0 7,1%
Champifién tajado 100 | ! p°°'"°;¢§°°'ater° 25 01 | 60 | 71%
Champifiones 93 1/2 pocillo 23 009 | 58 | 64%
chocolatero
Corn flakes 24 2/3 posdlo 91 033 | 54 | 23,6%
chocolatero
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Tamafio de porcion Tiamin. % Valor
Alimento g. Unidad de medida Kcal mg ICN Diario
1/2 i
Champifiones enlatados 83 /2 pocillo 20 0,07 5,2 5,0%
chocolatero
Choco krispis 23 2/3 pocillo 87 03 | 51 | 21,4%
chocolatero
Zucaritas 25 2/3 pocillo 96 033 | 51 | 23,6%
chocolatero
Froot loops 20 2/3 pocillo 78 026 | 50 | 18,6%
chocolatero
Borojé 54 2/3 pocillo 50 016 | 48 | 11,4%
chocolatero
Arveja verde a2 (P FEbpe 35 011 | 47 | 7,9%
colmadas
Arveja seca cocida 157 | 1 cuchardn colmado 132 0,41 4,6 29,3%
Linaza pulverizada 12 | 2 cucharas soperas 64 019 | 44 | 13,6%
colmadas
Tomate chonto 118 1 unidad pequefia 25 0,07 4,2 5,0%
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 0,18 4,0 12,9%
Pimentdn rojo 111 1 unidad mediana 30 0,08 4,0 5,7%
Sandia baby 156 | 1/4 unidad pequefia 50 0,12 3,6 8,6%
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 cucharadas soperas 78 0,18 3,4 12,9%
colmadas
Arroz parbolizado cocido 75 | > cucharadas soperas 86 019 | 33 | 13,6%
colmadas
Harina de trigo enriquecida 25 | 4 CUCharfaizz soperas 91 02 | 33 | 143%
Pan pita o drabe 25 1/2 unidad pequefia 69 0,15 3,2 10,7%
Frijol verde con platano verde 100 | 1 cuchardn colmado 150 0,32 3,2 22,9%
Pan de salvado de avena 28 1 tajada mediana 90 0,19 3,1 13,6%
Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 > cuchar:l(::z >operas 108 0,22 3,0 15,7%
. 200 N
Jugo de naranja cc 1 vaso pequeno 90 0,18 3,0 12,9%
Naranja tangelo 131 1 unidad pequefia 62 0,12 2,9 8,6%
Naranja Orlando 144 1 unidad pequefia 68 0,13 2,8 9,3%
Naranja 147 1 unidad pequefia 69 0,13 2,8 9,3%
Naranja valencia 126 1 unidad pequefia 59 0,11 2,8 7,9%
Pifla manzana 110 1 tajada delgada 54 0,1 2,8 7,1%
Higado de res 100 1/5 libra 143 0,26 2,7 18,6%
Lulo 196 | 2 unidades pequeiias 45 0,08 2,6 5,7%
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 0,08 2,6 5,7%
Tomate arbol comun 174 | 2 unidades medianas 52 0,09 2,6 6,4%
Pan blanco 22 1 tajada delgada 59 0,1 2,5 7,1%
Pifia enlatada 172 6 rodajas pequenas 89 0,15 2,5 10,7%
Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 0,15 2,5 10,7%
Chocolatina de leche 12 1 unidad pequefia 62 0,1 2,4 7,1%
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Tamafio de porcion Tiamin. % Valor
Alimento g. Unidad de medida Kcal mg ICN Diario
Tomate arbol rojo 16 2 unidades medianas 50 0,08 2,4 5,7%
Frijol blanquillo con guiso 110 | 1 cuchardn colmado 152 0,24 2,4 17,1%
Semillas de amapola 11 1 cucharasapera 58 0,09 2,3 6,4%
colmada
Frijol cabecita negra con guiso 130 | 1 cuchardén colmado 149 0,23 2,3 16,4%
Frijol caraota con guiso 130 | 1 cuchardn colmado 149 0,23 2,3 16,4%
Nuez del brasil 8 2 unidades medianas 52 0,08 2,3 5,7%
Erjel cargamantudsado coriplatano 110 | 1 cuchardn colmado 157 0,23 2,2 16,4%
verde
Macarrones, cocidos 64 2/3 pocillo 90 0,13 2,2 9,3%
chocolatero
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 0,16 2,1 11,4%
Seba seba 24 | 3 unidades medianas 70 0,1 2,1 7,1%
Palitos o palitroques 22 2 unidades 91 0,13 2,1 9,3%
Espaguetis de trigo, cocidos 65 B3 pocillo 92 0,13 2,1 9,3%
chocolatero
Pasta corta cocida 65 23 gl 92 013 | 2,1 | 93%
chocolatero
Salmon rosado, crudo 73 1 trozo pequefio 85 0,12 2,1 8,6%
Semillas de ajonjoli tostado 10 | 1cucharasopera 57 008 | 21 | 57%
colmada
Uchuva 68 17 unidades 50 0,07 2,1 5,0%
Pan integral 32 1 tajada mediana 79 0,11 2,1 7,9%
Tostada o calado 31 1 unidad mediana 94 0,13 2,1 9,3%
Pistacho crudo sin cascara 9 1 cuchara sopera 51 0,07 2,0 5,0%
colmada
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana 67 0,09 2,0 6,4%
Galletas saltinas 24 3 tablas 78 0,1 1,9 7,1%
Frijol nima con guiso 130 | 1 cuchardn colmado 149 0,19 1,9 13,6%
Maiz pira, crudo o7 | 1Lcucharadasopera 90 011 | 1,8 | 7,9%
colmada
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 0,09 1,8 6,4%
colmadas
Lenteja con guiso 130 | 1 cucharén colmado 152 0,18 1,8 12,9%
Frijol Cargamant\/‘;finco conplatano 1415 1 1 cucharén colmado 146 017 | 1,7 | 12,1%
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 0,08 1,7 5,7%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 0,10 1,7 7,1%
Frijol bola roja con pldtano verde 120 | 1 cuchardn colmado 150 0,16 1,6 11,4%
Maiz tostados comercial 21 3 cucharadas soperas 77 0,08 1,5 5,7%
colmadas
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 0,11 1,5 7,9%
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 0,1 1,5 7,1%
Papa criolla 108 | 3 unidades medianas 90 0,09 1,5 6,4%
Papa comun 83 1 unidad mediana 90 0,09 1,5 6,4%
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Tamafio de porcion Tiamin. % Valor
Alimento g. Unidad de medida Kcal mg ICN Diario
2 cuch
Harina de maiz blanco trillado 25 | SU¢ ar:"adszss SOPEras | gy 008 | 15 | 57%
Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 0,13 14 9,3%
menor 10%
2 cuch
Proteina de soya texturizada hidratada 60 cucharadas soperas 83 0,08 1,4 5,7%
colmadas
Langostino especies mezcladas 95 | 6 unidades medianas 73 0,07 1,4 5,0%
Mango 112 1 unidad pequefiia 73 0,07 1,4 5,0%
Lech i
eche de vaca semidescremada 200 |  1vaso pequefio 90 008 | 1,3 | 57%
pasteurizada
P k [ lech
ancake (mezcla preparada conleche |\ || iiod mediana 90 008 | 13 | 57%
entera)
Name 78 1 trozo pequefio 90 0,08 1,3 5,7%
Huevos de codorniz crudo 50 | 5 unidades pequefas 79 0,07 1,3 5,0%
h
Arroz integral, cocido gy | 8cucharadassoperas | o 008 | 1,3 | 57%
colmadas
Cubios 155 2 unidades grandes 90 0,0775 | 1,3 5,5%
Soya con guiso 90 1 cucharén colmado 158 0,13 1,2 9,3%
Cuchuco de cebada 57 | 4cucharadassoperas | o, 007 | 1,1 | s5,0%
colmadas
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 0,10 1,1 7,1%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 0,1 1,1 7,1%
Carne de ternera diferentes cortes magra | 100 1/5 libra 112 0,08 1,1 5,7%
Mini chips chocolate 35 1 paquete pequeio 170 0,12 1,1 8,6%
Frijol zaragoza con guiso 100 | 1 cucharén colmado 160 0,11 1,0 7,9%
Garbanzo con guiso 100 | 1 cucharén colmado 160 0,11 1,0 7,9%
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 0,07 1,0 5,0%
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Riboflavina (Vitamina B2)

Requerimiento: 1,6 mg | Kcal: 2460

El requerimiento de este nutriente es mayor en mujeres en periodo de lactancia.

& Funciones:

Actlua como coenzima. Desempefia un papel fundamental en el metabolismo oxidativo de los
macronutrientes, hace parte de la defensa antioxidante celular, facilita tanto la absorcién del
hierro como su transporte a partir de la ferritina.

© Deficiencia: EXceso:

Fotofobia, lagrimeo, quemazdén y prurito La excrecidn de riboflavina es directa-
ocular, pérdida de la agudeza visual, dolor y mente proporcional a su ingesta, por lo
gquemazon de labios, boca y lengua, queilosis, cual no existen casos de hipervitaminosis.

estomatitis angular.

Fuentes:

Tamafio de porcién i 9
Alimento - D - Kcal Uit ICN % Ya!or
g. Unidad de medida mg Diario
Higado de res 100 1/5 libra 143 2,78 29,9 | 173,8%
Champifiones 93 1/2 pocillo 23 | 042 | 281 | 263%
chocolatero
Champifién tajado 100 | 1 poc"'o:lTECO'atero 25 | 045 | 27,7 | 281%
Higado de pollo 72 | 2 unidades medianas 90 1,41 | 24,1 | 88,1%
Bebida malta 200 1 vaso mediano 92 1,1 18,4 | 68,8%
Pepperoni 16 4 rodajas delgadas 79 0,74 | 14,4 | 46,3%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 0,11 8,5 6,9%
Huevo de codorniz crudo 50 | 5 unidades pequefias 79 0,4 7,8 25,0%
Yogurt Griego natural 100 1 vaso pequefio 60 0,27 6,9 16,9%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 0,49 6,9 30,6%
Brécoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 0,11 6,8 6,9%
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 0,33 6,7 20,6%
colmadas
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 0,28 6,2 17,5%
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Tamafio de porcion i 9
Alimento - P - Kcal el ICN i Ya!or
g. Unidad de medida mg Diario
Zucaritas 25 2/3 pocillo 96 | 038 | 61 | 23,8%
chocolatero
Corn flakes 24 2/3 pocillo 91 | 035 | 59 | 21,9%
chocolatero
Leche de vaca semidescremada o
. 200 1 vaso pequeio 90 0,34 5,8 21,3%
pasteurizada
Choco krispis 23 2/3 pocillo 87 | 032 | 57 | 200%
chocolatero
1/2 ill
Habichuela 81 /2 pocillo 25 | 009 | 55 | 56%
chocolatero
Froot loops 20 USnpeilio 78 | 028 | 55 | 17,5%
chocolatero
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequena 75 0,26 5,3 16,3%
h
Leche de vaca semidescremada en polvo 26 $ cuchalas sopergs 106 0,36 5,2 22,5%
colmadas
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 0,36 4,6 22,5%
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 cucha@iasSbperas 78 0,22 4,3 13,8%
colmadas
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 0,24 4,1 15,0%
colmadas
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequeiio 122 0,32 4,0 20,0%
Avena instantanea saborizada 25 2 cucharas soperas 100 0,26 4,0 16,3%
colmadas
Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 0,28 3,8 17,5%
Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucharas soperas 129 0,31 3,7 19,4%
colmadas
Kumis de leche entera 200 1 vaso pequefio 153 0,34 3,4 21,3%
Granadilla 100 1 unidad grande 46 0,1 3,3 6,3%
Fresas 161 | 9 unidades medianas 52 0,11 3,3 6,9%
Yogurt de leche entera cuchareable 140 1 vaso pequefio 115 0,24 3,2 15,0%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 0,28 3,1 17,5%
Kumis de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 170 0,34 3,1 21,3%
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana 67 0,13 3,0 8,1%
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 0,14 2,9 8,8%
Zapote sin semilla 118 | 2 unidades pequefias 58 0,11 2,9 6,9%
Carne de cerdo de lomo o cafién magro 100 1/5 libra 143 0,27 2,9 16,9%
Leche de vaca entera chocolatada 200 1 caja o:/aso 170 0,32 2,9 20,0%
pequefios
Ciruela Claudia 108 | 2 unidades pequefias 59 0,11 2,9 6,9%
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 0,09 2,8 5,6%
Arveja seca cocida 157 | 1 cuchardn colmado 132 0,24 2,8 15,0%
Lulo 196 | 2 unidades pequefias 45 0,08 2,7 5,0%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 0,26 2,7 16,3%
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Alimento Taman.o de pOI‘CIOI‘l. Kcal it ICN % Ya!or
g. Unidad de medida mg Diario
Lulo jugo 20 1 vaso mediano 46 0,08 2,7 5,0%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 0,17 2,7 10,6%
Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 0,23 26 14.4%
menor 10%
" o de C‘i;‘i‘;ggf’e';b; doi'z)grasa y25% | 4 2 tajadas 50 | 0,08 | 25 | 50%
<
= Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 0,15 2,4 9,4%
i Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 0,16 2,4 10,0%
|<_[ Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 0,14 2,4 8,8%
S Cuajada de leche de vaca 30 ¥ tajade'x pequena 90 0,14 2,4 8,8%
_ semigruesa
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 0,23 2,4 14,4%
a Lengua de res 100 1/5 libra 224 0,34 2,3 21,3%
m Jamén de pavo 46 2 tajadas 61 0,09 2,3 5,6%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 0,14 2,3 8,8%
u Yogurt de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 190 0,28 2,3 17,5%
: Soya con guiso 90 1 cucharén colmado 158 0,23 2,2 14,4%
.E Pandeyuca 20 | 2 unidades medianas 69 0,1 2,2 6,3%
o Quesito 30| ° ti’::qaigfj:;’ae”a 8 | 012 | 22 | 7,5%
.g Postre gelatina-leche 65 1 trozo mediano 90 0,13 2,2 8,1%
> Pan de salvado de avena 28 1 tajada mediana 90 0,13 2,2 8,1%
~ Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 0,17 2,2 10,6%
u Maracuya 66 1 unidad mediana 64 0,09 2,2 5,6%
: Almojdbana 31 1 unidad pequeia 89 0,12 2,1 7,5%
omm Leche condensada 28 2 cucharas soperas 90 0,12 2,1 7,5%
> Batata 100 1 trozo pequeiio 105 0,14 2,1 8,8%
U Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 0,12 2,0 7,5%
= Hari . . . 4 cucharadas soperas o
o arina de trigo enriquecida 25 rasas 91 0,12 2,0 7,5%
n Palitos o palitroques 22 2 unidades 91 0,12 2,0 7,5%
.E Queso ricotta (de leche semidescremada) 50 2 CUChar;C,lc:z soperas 77 0,1 2,0 6,3%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 | 2 unidades medianas 178 0,23 2,0 14,4%
Queso fresco. pasta hi.Iada, semiduro, 30 > lonchitas 70 0,09 20 5 6%
semigraso (Finesse)
Butifarra 31 1 unidad pequefia 70 0,09 2,0 5,6%
Pancake (mezcla preparada con leche 40 1 unidad mediana 90 0,11 19 6.9%
entera)
Helado de vainilla 45 1 bola pequefia 90 0,11 1,9 6,9%
Tostada o calado 31 1 unidad mediana 94 0,11 1,8 6,9%
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Alimento Taman-o de porC|on- Kcal S8t ICN % Ya!or
g. Unidad de medida mg Diario
Pan pita o drabe 25 1/2 unidad pequefia 69 0,08 1,8 5,0%
Seba seba 24 3 unidades medianas 70 0,08 1,8 5,0%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 0,09 1,8 5,6%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 0,15 1,7 9,4%
Queso tipo pera 36 1 unidad pequeiia 84 0,09 1,6 5,6%
Cerveza baja caloria 3,2 gr % 300 1 botella 84 0,09 1,6 5,6%
Pandequeso 28 1 unidad pequeiia 78 0,08 1,6 5,0%
Galletas saltinas 24 3 tablas 78 0,08 1,6 5,0%
Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharagassoperas 89 0,09 1,6 5,6%
colmadas
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 0,1 1,5 6,3%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 0,08 1,5 5,0%
Queso mozzarella de leche de vaca 34 2 lonchitas 102 0,1 1,5 6,3%
semiduro, semigraso
Arequipe 27 1 cutlggazonere 87 | 008 | 1,4 | 50%
colmada
Malta Sfco 1 botella 210 0,18 1,3 11,3%
Mini chips chocolate 35 1 paquete pequeiio 170 0,14 1,3 8,8%
Cerveza 3,6 gr % 300 1 botella 123 0,09 1,1 5,6%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 0,16 1,1 10,0%
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Niacina (Vitamina B3)

Requerimiento: 18 mg | Kcal: 2085

La gestaciéon (en mujeres de totas las edades)
requerimientos de este nutriente son mayores.

& Funciones:

es la etapa fisioldgica humana en la que los

Participa en el factor de tolerancia de glucosaq, funciona como coenzima en el metabolismo
energético, hipolipemiante, actia en la funcidn y desarrollo neuroldgico, interviene en la

reparaciéon del ADN vy en la estabilidad génica.

© Deficiencia:

Pelagra, dermattitis, irritabilidad, nerviosismo,
delirio, alusiones, confusion mental, debilidad
muscular, anorexia e indigestion.

Fuentes:

EXceso:

Reacciones andfildcticas, hepatotoxicidad

Tamafio de porcion Niac %
Alimento . . Kcal “| ICN | Valor
g. Unidad de medida mg .
Diario
Champifiones 93 1/2 pocillo chocolatero 23 3,8 | 191 | 21,1%
Champifién tajado 100 | 1 pocillochocolateroalto | 25 4,1 | 19,0 | 22,8%
Atun enlatado 120 1 lata 139 | 16,0 | 13,3 | 88,9%
Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 9,0 | 11,8 | 50,0%
Curuba 200 6 unidades grandes 50 5 11,6 | 27,8%
1 tai ~
Queso fresco semiduro graso 30 tajad? pequena 90 9 11,6 | 50,0%
semigruesa
Higado de res 100 1/5 libra 143 | 12,8 | 10,4 | 71,1%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 6,7 8,6 | 37,2%
Proteina de trigo texturizada hidratada 7> 3 cucharadas soperas 78 55 | 82 | 30,6%
colmadas
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Tamafio de porcion

Niac.

%

Alimento g. Unidad de medida Keal mg ICN V_alo.r
Diario
Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 | 7,8 8,1 | 43,3%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 6,5 7,9 36,1%
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 3 7,6 16,7%
Champifiones enlatados 83 1/2 pocillo chocolatero 20 1,3 7,5 7,2%
Lulo 196 2 unidades pequeias 45 2,9 7,5 | 16,1%
Salmon rosado, crudo 73 1 trozo pequeiio 85 5,1 7,0 | 28,3%
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 | 6,6 6,8 | 36,7%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 1,1 6,4 6,1%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 | 7,3 6,2 | 40,6%
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 | 5,4 6,1 30,0%
Avena en hojuelas fortificada 24 A sagharadas/spperas 89 4,7 6,1 | 26,1%
colmadas
Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 | 4,6 | 59 | 256%
Avena instantanea saborizada 25 Z cucharas gopetas 100 | 4,9 57 | 27,2%
colmadas
Corn flakes 24 2/3 pocillo chocolatero 91 4,2 | 53 | 23,3%
Zucaritas 25 2/3 pocillo chocolatero 96 4,4 53 | 24,4%
Granadilla 100 1 unidad grande 46 2,1 53 | 11,7%
Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 | 60 52 | 333%
menor 10%
Jamén de cerdo (97% libre c%e grasay 25% 42 2 tajadas 50 22 51 | 12.2%
reducido en sodio)
Choco krispis 23 2/3 pocillo chocolatero 87 3,8 51 | 21,1%
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 4,1 50 | 22,8%
Froot loops 20 2/3 pocillo chocolatero 78 3,3 4,9 | 18,3%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 | 5,8 4,5 | 32,2%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 | 4,5 4,4 | 25,0%
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 1,8 4,3 | 10,0%
Tomate arbol comun 174 2 unidades medianas 52 19 | 42 | 10,6%
Tomate arbol rojo 167 2 unidades medianas 50 1,8 4,2 | 10,0%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 | 3,8 4,0 | 21,1%
Carne de cerdo de lomo o caifidn magro 100 1/5 libra 143 | 4,9 4,0 | 27,2%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 | 5,1 3,9 | 28,3%
Bebida malta 200 1 vaso mediano 92 2,8 3,5 | 15,6%
Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 2,7 3,5 | 15,0%
Mantequilla de Mani 8 1 cuchara dulcera 45 1,3 3,3 7,2%
colmada
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 2,1 3,3 11,7%
Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 | 5,0 3,1 | 27,8%
Arracacha 96 1 trozo pequeiio 90 2,4 3,1 13,3%
Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 0,9 3,1 5,0%
Jamon de pavo 46 2 tajadas 61 1,6 3,0 8,9%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 | 5,7 3,0 | 31,7%
Camarén especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 1,9 2,9 10,6%
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 1,3 2,8 7,2%
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Tamafio de porcion Niac %
Alimento . . Kcal “| ICN | Valor
g. Unidad de medida mg .

Diario

Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequeiio 100 2,4 2,8 13,3%

Borojo 54 2/3 pocillo chocolatero 50 1,2 2,8 6,7%

Uchuva 68 17 unidades 50 1,2 2,8 6,7%

Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 4,2 2,7 23,3%

Arveja seca cocida 157 1 cuchardén colmado 132 3,1 2,7 17,2%

Leche d.e vaca semlde'scremada 200 1 vaso pequefio 90 5 26 11,1%

pasteurizada ( con o sin lactosa)

Feijoa 117 3 unidades pequeiias 54 1,2 2,6 6,7%

Mani sin sal 10 1 cuchara sopera colmada 57 1,2 2,4 6,7%

Pan de salvado de avena 28 1 tajada mediana 90 1,8 2,3 10,0%

Salchichdén de pollo 40 1 trozo mediano 80 1,6 2,3 8,9%

Lengua de res 100 1/5 libra 224 | 4,2 2,2 23,3%

Malta 3(:5c0 1 botella 210 3,9 2,2 21,7%

Pan pita o arabe 25 1/2 unidad pequefia 69 1,2 2,0 6,7%

Guandbana 100 4elicharas sggerag 52 | 09 | 20 | 5,0%
colmadas

Cebada perlada cocida 72 > cuchararas soperas 89 1,5 2,0 8,3%
colmadas

Harina de trigo enriquecida 25 4 cuchar:\aciz;s; soperas 91 1,5 1,9 8,3%

Guayaba manzana 169 1 unidad mediana 61 1 1,9 5,6%

Maracuya 66 1 unidad mediana 64 1 1,8 5,6%

Pan blanco 22 1 tajada delgada 59 0,9 1,8 5,0%

Pan integral 32 1 tajada mediana 79 1,2 1,8 6,7%

Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 > cuchar:ﬁl(:: soperas 108 1,6 1,7 8,9%

Salchichdén cervecero 34 1 tajada gruesa 82 1,2 1,7 6,7%

Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharadas soperas 89 1,3 1,7 7,2%
colmadas

Papa comun 83 1 unidad mediana 90 1,3 1,7 7,2%

Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 1,3 1,7 7,2%

Cerveza baja caloria 3,2 gr % 300 1 botella 84 1,2 1,7 6,7%

Cuchuco de cebada 27 4 cucharadas soperas 93 | 1,3 | 1,6 | 7,2%
colmadas

Palitos o palitroques 22 2 unidades 91 1,2 1,5 6,7%

Seba seba 24 3 unidades medianas 70 0,9 1,5 5,0%

Galletas saltinas 24 3 tablas 78 1 1,5 5,6%

Arroz parbolizado cocido 75 > cucharadas soperas 86 1,1 1,5 6,1%
colmadas

Tostada o calado 31 1 unidad mediana 94 1,2 1,5 6,7%

Macarrones, cocidos 64 2/3 pocillo chocolatero 90 1,1 1,4 6,1%

Cerveza 3,6 gr % 300 1 botella 123 1,5 1,4 8,3%

Arroz integral, cocido 81 8 cucharadas soperas 91 | 1,1 | 1,4 | 61%
colmadas

Espaguetis de trigo, cocidos 65 2/3 pocillo chocolatero 92 1,1 1,4 6,1%

Pasta corta cocida 65 2/3 pocillo chocolatero 92 1,1 1,4 6,1%

Salami 25 > rodajas delgadas 82 | 09 | 1,3 | 50%
medianas

Durazno enlatado 173 3 mitades medianas 93 1 1,2 5,6%

Bagre carne vy piel 76 1 medallén grueso 140 1,5 1,2 8,3%

Lenteja con guiso 130 1 cuchardn colmado 152 1,4 1,1 7,8%

Frijol verde con platano verde 100 1 cuchardn colmado 150 | 1,3 1,0 7,2%
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Vitamina C

Requerimiento: 120 mg | Kcal: 2460

Este nutriente es critico en mujeres mayores de

& Funciones:

18 afos en periodo de lactancia.

Participa en la hidroxilacion del coldgeno y en la biosintesis de hormonas y aminodcidos, tiene

efecto antioxidante y mejora la absorciéon de h

© Deficiencia:

Escorbuto, alteraciones del tejido conectivo,
disminucion de la sintesis de coldgeno, fatiga
y pérdida del apetito. En los niflos produce
afeccidn en la osificacién, en el crecimiento,
hemorragias y anemia grave. Aumenta el
riesgo de padecer una enfermedad cardio-
vascular, preeclampsia e infecciones pulmo-
nares.

Fuentes:

ierro no hemo.

EXceso:

Al ser una vitamina hidrosoluble, su
exceso se elimina en la orina. Se pueden
generar sintomas como nduseas, diarrea
y colicos estomacales.

Tamafio de porcion Vit. %

Alimento . . Kcal ICN Valor

g. Unidad de medida Cmg Diario
Guayaba manzana 169 1 unidad mediana 61 406 | 136,4 | 338,3%
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 216 | 90,4 | 180,0%
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 193 | 73,3 | 160,8%
Curuba 200 6 unidades grandes 50 140 | 57,4 | 116,7%
Cubios 155 2 unidades grandes 90 186 | 42,4 | 155,0%
Fresas 161 9 unidades medianas 52 97 38,2 | 80,8%

Kiwi 82 1 unidad mediana 50 80 32,8 | 66,7%
Papaya 128 1 trozo mediano 50 79 32,4 | 65,8%
Meldn 126 1 tajada delgada 44 53 24,7 | 44,2%
Naranja valencia 126 1 unidad pequefia 59 67 23,3 | 55,8%
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altas

Tamafio de porcion Vit %

Alimento . . Kcal ’ ICN Valor

g. Unidad de medida Cmg Diario

Naranja 147 1 unidad pequefia 69 78 23,2 65,0%

Naranja Orlando 144 1 unidad pequefa 68 76 22,9 63,3%

Naranja tangelo 131 1 unidad pequeiia 62 69 22,8 57,5%

Jugo de naranja ZCOCO 1 vaso pequefio 90 100 22,8 83,3%

Lulo 196 2 unidades pequeias 45 49 22,3 | 40,8%

Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 50 22,3 41,7%

Tomate arbol comun 174 2 unidades medianas 52 44 17,3 36,7%

% Tomate arbol rojo 167 2 unidades medianas 50 42 17,2 35,0%

< Uchuva 68 17 unidades 50 | 29 | 11,9 | 24,2%

% Guanabana 100 | 4 cucharas soperas 52 | 25 | 9,9 | 20,8%
colmadas

'<_[ Granadilla 100 1 unidad grande 46 20 8,9 16,7%

S Mango 112 1 unidad pequefia 73 31 8,7 25,8%

Zapote sin semilla 118 2 unidades pequeias 58 24 8,5 20,0%

Mora 96 1/2 pocillo chocolatero 50 20 8,2 16,7%

Ciruela comun 60 12 unidades medianas 47 18 7,9 15,0%

Higo 113 2 unidades pequeias 46 16 7,1 13,3%

Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 31 7,1 25,8%

Sandia baby 156 1/4 unidad pequefia 50 16 6,6 13,3%

Pifia manzana 110 1 tajada delgada 54 17 6,5 14,2%

Maracuya 66 1 unidad mediana 64 20 6,4 16,7%

Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 24 5,5 20,0%

Bocadillo de guayaba 30 1 tajada delgada 92 24 5,3 20,0%

u Avena instantanea saborizada 25 2 cucharas soperas 100 24 4,9 20,0%
colmadas

u Yuca blanca 62 1 trozo mediano 91 19 4,3 15,8%

.E Ciruela Claudia 108 2 unidades pequeias 59 11 3,8 9,2%

E Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 16 3,6 13,3%

Arveja seca cocida 157 1 cuchardén colmado 132 22 3,4 18,3%

u Batata 100 1 trozo pequeio 105 17 3,3 14,2%

.": Pifa enlatada 172 6 rodajas pequenas 89 14 3,2 11,7%

> Higado de res 100 1/5 libra 143 22 3,2 18,3%

Corn flakes 24 2/3 pocillo chocolatero 91 13 2,9 10,8%

Choco krispis 23 2/3 pocillo chocolatero 87 12 2,8 10,0%

Zucaritas 25 2/3 pocillo chocolatero 96 13 2,8 10,8%

Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 13 2,7 10,8%

Papa comun 83 1 unidad mediana 90 11 2,5 9,2%

Froot loops 20 2/3 pocillo chocolatero 78 9 2,4 7,5%

Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharadas soperas 89 10 2,3 8,3%
colmadas

Platano harton maduro 66 1/4 unidad mediana 90 10 2,3 8,3%

Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 12 2,2 10,0%

Frijol verde con platano verde 100 1 cuchardén colmado 150 16 2,2 13,3%

Manzana con cascara toda variedad 112 1 unidad pequeiia 66 7 2,2 5,8%

Name 78 1 trozo pequeio 90 9 2,1 7,5%

Banano comun 65 1 unidad pequefia 60 6 2,1 5,0%

Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 g cugharadagsoperas 108 6 1,1 5,0%
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Acido pantoténico (Vitamina B5)
Requerimiento: 7 mg | Kcal: 2460

El requerimiento de este nutriente es mayor en mujeres en periodo de lactancia.

& Funciones:

Forma parte del complejo enzimdtico para la formacion de dcidos grasos y colesterol, mejora el
ileo paralitico postoperatorio, parestesias de miembros inferiores y tiene efecto antialopécico.

© Deficiencia: EXceso:

Alteracion en la sintesis lipidica y produccion Molestia intestinal leve y diarrea.
energética, parestesias en dedos y plantas de
los pies junto con sensacidn de gquemazon,
depresioén, astenia, insomnio, debilidad, alte-
raciones gastrointestinales y calambres mus-
culares.

Fuentes:

Tamafio de porcion Ac. %
Alimento Kcal | Panto. | ICN Valor
8. Unidad de medida o
mg Diario
Champifiones 93 1/2 pocillo chocolatero 23 2,05 31,3 | 29,3%
Champifién tajado 100 | 1 poc"'o:lrt'g‘:o'atero 25 | 22 |309 | 31,4%
Higado de res 100 1/5 libra 143 7,62 18,7 | 108,9%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 4,45 17,4 | 63,6%
Champifiones enlatados 83 1/2 pocillo chocolatero 20 0,67 11,8 9,6%
Coliflor 86 3 gajos pequeios 25 0,56 7,9 8,0%
Tomate rindn 104 1/2 unidad grande 25 0,52 7,3 7,4%
Curuba 200 6 unidades grandes 50 1 7,0 14,3%
Brdcoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 0,48 6,7 6,9%
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Tamafio de porcion Ac. %

Alimento g Unidad de medida Kcal Panr:;o. ICN I\D/iaaI;Ji(r)

Papayuela 308 1 unidad mediana 49 0,6776 | 4,9 9,7%

Granadilla 100 1 unidad grande 46 0,6 4,6 8,6%

Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 0,44 4,5 6,3%

Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 1,37 4,4 19,6%

Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 1,37 4,3 19,6%

Lulo 196 2 unidades pequenas 45 0,5488 | 4,3 7,8%

Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequenas 79 0,88 3,9 12,6%

Fresas 161 9 unidades medianas 52 0,55 3,7 7,9%

Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 1,17 3,7 16,7%

Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 1,06 3,7 15,1%

Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 0,89 3,5 12,7%

Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 0,75 3,5 10,7%
colmadas

Yogurt Griego natural 100 1 vaso pequeiio 60 0,59 3,5 8,4%

Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 0,93 3,4 13,3%

Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 0,44 3,4 6,3%

Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 0,66 3,3 9,4%

Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequena 75 0,63 3,0 9,0%

Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharadas soperas 89 0,74 2,9 10,6%
colmadas

Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 > cucharzﬁc:z soperas 108 0,88 2,9 12,6%

Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 0,91 2,7 13,0%

Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 0,66 2,6 9,4%

Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 0,75 2,6 10,7%

Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 0,648 2,5 9,3%

Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 0,52 2,5 7,4%

Leche de vaca semidescremada 200 1 vaso pequefio 9 | 064 | 25 | 91%

pasteurizada

Salmén rosado, crudo 73 1 trozo pequeio 85 0,55 2,3 7,9%

Jamén de pavo 46 2 tajadas 61 0,391 2,3 5,6%

Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 0,80 2,1 11,4%

Callo o panza 100 1/5 libra 98 0,56 2,0 8,0%

Carne de cerdo de lomo o cafidn magro 100 1/5 libra 143 0,78 1,9 11,1%

Naranja 147 1 unidad pequefia 69 0,37 1,9 5,3%

Naranja Orlando 144 1 unidad pequena 68 0,36 1,9 5,1%

Carne de corder;oe:g(:rleorl/tes cortes grasa 100 1/5 libra 134 0,70 18 10,0%

Leche de vaca semidescremada en polvo 26 3 cucharas soperas 106 0,55 1,8 7,9%
colmadas

Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 0,62 1,8 8,9%

Papa comun 83 1 unidad mediana 90 0,46 1,8 6,6%

Kumis de leche entera 200 1 vaso pequeiio 153 0,78 1,8 11,1%
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Tamaiio de porcidn Ac. %

Alimento g Unidad de medida Kcal Pa::;o. ICN I\D/;I:)i(r)
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 0,62 1,8 8,9%
2 Batata 100 1 trozo pequefio 105 0,53 1,8 7,6%
Z Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 1,08 1,7 15,4%
% Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 cucharadas soperas 78 0,37 1,7 5,3%

= colmadas
S Lenteja con guiso 130 1 cuchardn colmado 152 0,7 1,6 10,0%
Kumis de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 170 0,78 1,6 11,1%
Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucharas sgpetas 129 0,59 1,6 8,4%

colmadas
Py Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefiio 138 0,62 1,6 8,9%
m Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 0,64 1,5 9,1%
m Jugo de naranja ZCOCO 1 vaso pequefio 90 0,38 1,5 5,4%
u Yogurt de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 190 0,8 1,5 11,4%
: Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 0,73 1,4 10,4%
— Leche de vaca entera chocolatada 200 | 1 caja ovaso pequefios | 170 0,6 1,2 8,6%
E Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 0,65 1,2 9,3%
u Frijol nima con guiso 130 1 cucharén colmado 149 0,49 1,2 7,0%
.g Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cucharén colmado 149 0,48 1,1 6,9%
> Frijol caraota con guiso 130 1 cucharén colmado 149 0,48 1,1 6,9%
) - Lengua de res 100 1/5 libra 224 0,65 1,0 9,3%
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Piridoxina (Vitamina Bé)

Requerimiento: 2 mg | Kcal: 2460

Las necesidades de este nutriente son mayores en mujeres en periodo de lactancia.

& Funciones:

ActUua como coenzima, estd involucrada en el metabolismo de los aminodcidos y en la conversion
metabdlica del triptdfano, es esencial para la funcidn hormonal, sintetiza neurotransmisores y
participa en la biosintesis de mielina de las células nerviosas.

© Deficiencia:

Alteraciones metabdlicas, cambios dermato-
l6gicos, debilidad, insomnio, neuropatia peri-
férica, queilosis, glositis, alteracion de la inmu-
nidad celular, disfunciéon neuroldgica, epilep-

Sia.

Fuentes:

EXceso:

Neuropatia periférica, sintomas similares
a los presentados en deficiencia.

Tamafio de porcion

%

Alimento . . Kcal il ICN | Valor
g. Unidad de medida mg o

Diario

Borojo 54 2/3 pocillo chocolatero 50 0,54 13,3 | 27,0%

Pimentdn rojo 111 1 unidad mediana 30 0,28 11,5 | 14,0%

Coliflor 86 3 gajos pequeios 25 0,19 9,3 | 9,5%

Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 0,63 8,7 | 31,5%
colmadas

Higado de res 100 1/5 libra 143 0,94 8,1 | 47,0%

Avena instantanea saborizada 25 2 cucharas soperas 100 0,65 8,0 | 32,5%
colmadas

Banano comun 65 1 unidad pequefia 60 0,38 7,8 | 19,0%

Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 0,55 7,5 | 27,5%

Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 0,12 7,4 | 6,0%

Brocoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 0,14 6,9 | 7,0%

Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 0,44 6,2 | 22,0%

Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 0,47 6,1 | 23,5%

Corn flakes 24 2/3 pocillo chocolatero 91 0,43 58 | 21,5%
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Tamafio de porcion L. %
Alimento ] ] Kcal Atlelers ICN | Valor
g. Unidad de medida mg Diario
Zucaritas 25 2/3 pocillo chocolatero 96 0,45 5,8 | 22,5%
Choco krispis 23 2/3 pocillo chocolatero 87 0,39 55 | 19,5% W
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 0,50 5,5 | 25,0% %]:
Sandia baby 156 1/4 unidad pequefia 50 0,22 54 | 11,0% i
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 scuCharadas sopeggs 78 0,34 54 | 17,0% |<_[
colmadas —
Froot loops 20 2/3 pocillo chocolatero 78 0,34 54 | 17,0% >
Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 0,14 51 | 7,0%
Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 0,40 4,9 | 20,0%
Champifién tajado 100 | 1 pOCi"O:I?;’CO'aterO 25 01 | 49 | 50%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 0,47 4,9 | 23,5%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 0,43 4,9 | 21,5%
Cebolla puerro 50 1 tallo grueso 31 0,12 4,8 | 6,0% P
Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 0,3456 | 4,7 | 17,3% 0
Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 0,43 4,7 | 21,5% m
Carne de cerdo de lomo o caiidn magro 100 1/5 libra 143 0,53 4,6 | 26,5%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 0,50 4,5 | 25,0% u
Meldn 126 1 tajada delgada 44 0,15 4,2 | 7,5% .E
Jamoén de cerdo (?7% libre o!e grasay 25% 42 2 tajadas 50 0,17 42 | 85% E
reducido en sodio)
Papa comun 83 1 unidad mediana 90 0,29 4,0 | 14,5% B
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 0,48 4,0 | 24,0% omm
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 0,3 3,9 | 15,0% >
Atun enlatado 120 1 lata 139 0,42 3,7 | 21,0% St
Pistacho crudo sin céscara 9 ! cuigzlz\r;aazc;pera 51 0,15 36 | 7,5% g
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 0,44 3,6 | 22,0% .;
Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 0,25 3,4 | 12,5% o
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 0,15 3,4 | 7,5% u
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 0,28 3,4 | 14,0% ‘:
Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 0,264 3,3 | 13,2% o=
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 0,12 3,2 | 6,0% n
Cubios 155 2 unidades grandes 90 0,2325 | 3,2 | 11,6%
Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 0,2325 | 3,2 | 11,6%
Arveja seca cocida 157 1 cucharén colmado 132 0,34 3,2 | 17,0%
Curuba 200 6 unidades grandes 50 0,12 3,0 | 6,0%
Granadilla 100 1 unidad grande 46 0,11 2,9 | 55%
Morcilla 45 1 trozo pequeio 72 0,171 2,9 | 8,6%
Batata 100 1 trozo pequeno 105 0,24 2,8 | 12,0%
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Tamafio de porcion

Piridox.

%

Alimento g. Unidad de medida Kcal - ICN I\)/;Ig;

Platano hartéon maduro 66 1/4 unidad mediana 90 0,2 2,7 | 10,0%

Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 0,23 2,5 | 11,5%

Mango 112 1 unidad pequena 73 0,15 2,5 | 7,5%

Zapote sin semilla 118 2 unidades pequenas 58 0,118 2,5 | 59%

Name 78 1 trozo pequeno 90 0,18 2,5 9,0%

Fresas 161 9 unidades medianas 52 0,1 2,4 | 50%

Maiz pira, crudo g7 | 1cucharadasopera 90 | 0,1674 | 2,3 | 8,4%
colmada

Pifa manzana 110 1 tajada delgada 54 0,1 2,3 | 50%

Salmén rosado, crudo 73 1 trozo pequeno 85 0,15 2,2 | 7,5%

Maiz tostados comercial 21 3 chaadassaperas 77 0,13 2,1 | 6,5%
colmadas

Yuca blanca 62 1 trozo mediano 91 0,1426 | 1,9 | 7,1%

Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 0,29 1,9 | 14,5%

Butifarra 31 1 unidad pequefia 70 0,1054 | 1,9 | 5,3%

Lengua de res 100 1/5 libra 224 0,31 1,7 | 15,5%

Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 0,10 1,7 | 50%

Pifia enlatada 172 6 rodajas pequeiias 89 0,12 1,7 | 6,0%

Arroz integral, cocido 81 8 cucharadas soperas 91 0,12 1,6 | 6,0%
colmadas

Arepa redonda de maiz blanco trillado 52 1 unidad grande 90 0,1144 | 1,6 | 5,7%

Cerveza 3,6 gr % 300 1 botella 123 0,15 1,5 | 7,5%

Contramuslo de pollo sin hueso y con piel 105 1 unidad mediana 222 0,27 1,5 | 13,5%

Harina de arroz blanco 25 2 cucharadas soperas 92 0,11 1,5 | 55%
colmadas

Carne de corder:qc;(:gfrlzr;’es cortes grasa 100 1/5 libra 134 0,16 15 | 8,0%

Arepa delgada de maiz blanco trillado 56 1 unidad pequenia 104 0,1232 | 1,5 | 6,2%

Ciruelas pasas 41 8 unidades medianas 98 0,11 1,4 | 55%
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Acido félico (Vitamina B9)

Requerimiento: 600 ug | Kcal: 2460

La gestacion (en mujeres de totas las edades) es la etapa fisioldgica humana en la que los

requerimientos de este nutriente son mayores.

& Funciones:

Previene defectos del tubo neural en el feto, regulacion de la homocisteinemia, prevencion de
cdncer, mantenimiento de la funcidon cognitiva con la edad, crecimiento y division celular, sintesis

de dcido desoxirribonucleico.

© Deficiencia:

Alteraciones en la eritropoyesis, anemia me-
galobldstica y macrocitica, trombocitopenia,
dificultad en la concentracién, irritabilidad,
cefaleas, astenia, anorexia, trastornos del
suefo y de la memoria, convulsiones, depre-
sidn y demencia, nduseas, diarreq, ulceracion
en las mucosas bucofaringeas y dermattitis.

Fuentes:

EXCeso:

Convulsiones, enmascaramiento de defi-
ciencia de vitamina B12, interaccidén con
zinc (cuando es en suplemento).

Tamafio de porcidn Ac. %
Alimento g Unidad de medida Kcal rI;oclé ICN I\)/;Ig;
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 531 20,5 | 88,5%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 101 17,5 | 16,8%
Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 165 16,9 | 27,5%
Brdcoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 63 8,8 | 10,5%
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 117,04 | 8,3 | 19,5%
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Tamafio de porcion Ac. %

Alimento . Unidad de medida Kcal :;Oclg ICN I\D/iaalsg

Coliflor 86 3 gajos pequefios 25 49 6,8 | 8,2%

Remolacha, cocida 57 1/2 unidad pequefia 25 46 6,4 | 7,7%

Higado de res 100 1/5 libra 143 248 6,0 | 41,3%

Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cucharén colmado 149 245 5,7 | 40,8%

Frijol caraota con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 245 5,7 | 40,8%

Habichuelas enlatadas 100 3/4 pocillo chocolatero 20 32 56 | 53%

Rabano con cascara 125 7 unidades medianas 25 34 4,7 | 57%

Lenteja con guiso 130 1 cucharén colmado 152 193 4,4 | 32,2%

Habichuela 81 1/2 pocillo chocolatero 25 30 4,2 | 5,0%

Frijol cargamant/z?(;aenco con platano 110 1 cuchardn colmado 146 156 3,7 | 26,0%

Cebolla puerro 50 1 tallo grueso 31 32 3,6 | 5,3%

Proteina de soya texturizada hidratada 60 Zeughyradas sogeras 83 85 3,6 | 14,2%
colmadas

Papaya 128 1 trozo mediano 50 49 3,4 | 8,2%

Frijol zaragoza con guiso 100 1 cucharén colmado 160 156 3,4 | 26,0%

Garbanzo con guiso 100 1 cuchardn colmado 160 156 3,4 | 26,0%

Frijol cargamant\;Je:Zséado goqQ platand 110 1 cucharén colmado 157 152 3,4 | 25,3%

Corn flakes 24 2/3 pocillo chocolatero 91 88 3,4 | 14,7%

Choco krispis 23 2/3 pocillo chocolatero 87 81 3,2 | 13,5%

Zucaritas 25 2/3 pocillo chocolatero 96 88 3,2 | 14,7%

Frijol blanquillo con guiso 110 1 cucharén colmado 152 137 3,1 | 22,8%

Frijol bola roja con pldtano verde 120 1 cucharén colmado 150 130 3,0 | 21,7%

Feijoa 117 3 unidades pequeias 54 44 2,8 | 7,3%

Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 69 2,7 | 11,5%
colmadas

Froot loops 20 2/3 pocillo chocolatero 78 60 2,7 | 10,0%

Arveja seca cocida 157 1 cuchardn colmado 132 99 2,6 | 16,5%

Jugo de naranja ZCOCO 1 vaso pequefo 90 60 2,3 | 10,0%

Frijol nima con guiso 130 1 cucharén colmado 149 99 2,3 116,5%

Mora 96 1/2 pocillo chocolatero 50 33 2,3 | 55%

Naranja valencia 126 1 unidad pequefia 59 38 2,2 | 63%

Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 cucharadas soperas 78 50 2,2 | 8,3%
colmadas

Naranja 147 1 unidad pequeiia 69 44 2,2 | 7,3%

Naranja Orlando 144 1 unidad pequeiia 68 43 2,2 | 7,2%

Naranja tangelo 131 1 unidad pequefia 62 39 2,2 | 65%

Kiwi 82 1 unidad mediana 50 31 2,2 | 52%

Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cuchgradas soperas 89 54 2,1 | 9,0%
colmadas

Avena instantdnea saborizada 25 Zguchafas spperas 100 60 2,1 |10,0%

colmadas
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Tamafio de porcion Ac. %

Alimento g Unidad de medida Kcal rI;c::Ié ICN I\)/;Ig;

Pandequeso 28 1 unidad pequenia 78 42,56 | 1,9 | 7,1%

0N Tortilla de maiz 30 1 unidad pequefia 67 34 1,8 | 57%

< Macarrones, cocidos 64 2/3 pocillo chocolatero 90 45 1,7 | 7,5%

Z Espaguetis de trigo, cocidos 65 2/3 pocillo chocolatero 92 46 1,7 | 7,7%

% Pasta corta cocida 65 2/3 pocillo chocolatero 92 46 1,7 | 7,7%

— Almojabana 31 1 unidad pequenfia 89 42,78 | 1,7 | 7,1%

> Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 35 1,7 | 58%

Seba seba 24 3 unidades medianas 70 33 1,6 | 55%

Arroz parbolizado cocido 75 xedcligraoaspoperas 86 38 1,5 | 6,3%

colmadas

Harina de trigo enriquecida 25 | 4 cucharadas soperas rasas 91 39 1,5 | 6,5%

Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 | 5 cucharadas soperas altas | 108 46 1,5 | 7,7%

Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequenas 79 33 1,5 | 55%

- Pan de salvado de avena 28 1 tajada mediana 90 31 1,2 | 52%

° Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 30 1,1 | 50%

m Frijol verde con platano verde 100 1 cucharén colmado 150 44 1,0 | 7,3%
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Vitamina B12

Requerimiento: 2,8 ug | Kcal: 2460

En mujeres en periodo de lactancia, el requerimiento de este nutriente es mayor.

& Funciones:

Conversidon de homocisteina a metioninag, interviene en una etapa fundamental del metabolismo
de algunos aminodcidos como la valing, isoleucing, es necesaria para procesos de metilacion,
especialmente de la mielina, neurotransmisores y los fosfolipidos de la membrana, y resulta esen-
cial para el mantenimiento de la integridad de los sistemas nervioso central y periférico. Interviene
en el ciclo de folatos para la sintesis de purinas y pirimidinas del ADN.

© Deficiencia:

Los folatos se quedan retenidos en el interior
de la célula, siendo causa de anemia megalo-
bldstica y neuropatia. Su déficit ha sido aso-
ciado con el proceso de aterosclerosis y con
malformaciones congénitas como los defec-
tos del tubo neural.

Fuentes:

EXceso:

Insuficiencia cardiaca, hepdtica y renal,
formacién de codgulos en la sangre, y
problemas oculares.

Alimento famato &e poreen kcal I;/I1t2 ICN % Ya!or
g. Unidad de medida —- Diario
Higado de res 100 1/5 libra 143 69,19 | 425,1 | 2471,1%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 16,55 | 161,6 | 591,1%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 8,30 76,8 | 296,4%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 7,16 46,3 | 255,7%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 9,00 44,4 | 321,4%
Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 3,00 26,4 107,1%
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 3,05 23,9 | 108,9%
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 1,90 22,9 67,9%
Atun enlatado 120 1 lata 139 3,59 22,7 | 128,2%
Salmon rosado, crudo 73 1 trozo pequeio 85 2,19 22,6 78,2%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 3,25 19,0 | 116,1%
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Tamafio de porcion Vit. 0
% Valor
Alimento kcal B12 ICN .
g. Unidad de medida Diario
mcg
Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 262 172 93,6%
menor 10%
h
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 clcharadas Separas 78 1,50 16,9 53,6%
colmadas
Lengua de res 100 1/5 libra 224 3,79 14,9 | 135,4%
Bagre carne y piel 76 1 medallén grueso 140 2,28 14,3 81,4%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 1,54 13,8 55,0%
Carne de ternera diferentes cortes magra | 100 1/5 libra 112 1,40 11,0 50,0%
Yogurt Griego natural 100 1 vaso pequeiio 60 0,75 11,0 26,8%
4 cuch
Leche de vaca descremada en polvo 21 cuchargs soperas 76 0,85 9,8 30,4%
colmadas
Camardn especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 0,85 9,7 30,4%
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 0,76 9,5 27,1%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 1,13 9,1 40,4%
Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequenas 79 0,79 8,8 28,2%
Salchichdn cervecero 34 1 tajada gruesa 82 0,67 7,2 23,9%
Leghle de vaca semidescremady 200 1 vaso pequefio 9% | 072 | 7,0 | 257%
pasteurizada ( con o sin lactosa)
h
Leche de vaca semidescremada en polvo 26 3 cucharas soperas 106 0,8 6,6 28,6%
colmadas
Queso Mozzarella de Jethede vaca 34 2 lonchitas 102 | 075 | 65 | 268%
semiduro, semigraso
4 o) 1 ()
Jamon de cerdo (5.976 libre d.e grasay 25% 22 2 tajadas 50 0,34 6.0 12,1%
reducido en sodio)
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequefia 75 0,5 5,9 17,9%
Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucharas soperas 129 0,85 5,8 30,4%
colmadas
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 0,72 5,3 25,7%
Mortadela comun 30 2 tajadas 70 0,42 5,3 15,0%
Salami 25 > rodajas delgadas 82 | 049 | 53 | 17,5%
medianas
Queso campesino (fresco semiduro, 30 1 taJadé pequefia 84 0,5 52 17.9%
graso) semigruesa
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 0,72 5,2 25,7%
1tai -
Queso fresco semiduro graso 30 aJad§ pequena 90 0,5 4,9 17,9%
semigruesa
Queso costeiio rallado 20 2 cucharadas soperas 64 0,34 4,7 12,1%
Yogurt regular de leche entera 200 1 vaso pequefio 140 0,74 4,6 26,4%
Morcilla 45 1 trozo pequefio 72 0,36 4,4 12,9%
Kumis de leche entera 200 1 vaso pequefio 153 0,74 4,2 26,4%
Carne de cerdo de lomo o cafién magro 100 1/5 libra 143 0,63 3,9 22,5%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 0,31 3,8 11,1%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 0,65 3,8 23,2%
Kumis de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 170 0,74 3,8 26,4%
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. Tamafo de porcidn Vit. % Valor
Alimento g. Unidad de medida keal rlillczg N Diario
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 0,34 3,8 12,1%
Queso americano 24 1 lonchita 79 0,31 3,4 11,1%
Yogurt de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 190 0,74 3,4 26,4%
Leche de vaca entera chocolatada 200 1 caja o vaso pequefiios 170 0,66 3,4 23,6%
Yogurt de leche entera cuchareable 140 1 vaso pequefio 115 0,44 3,4 15,7%
Butifarra 31 1 unidad pequena 70 0,2573 | 3,2 9,2%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 0,43 3,2 15,4%
Queso fresco. pasta hi'Iada, semiduro, 30 5 lonchitas 70 0,24 30 8 6%
semigraso (Finesse)
Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 0,30 3,0 10,7%
Queso crema light 27 1 cuchara sopera alta 45 0,15 2,9 5,4%
Queso parmesano rallado 14 2 Gucharadas colradas 63 0,2 2,8 7,1%
soperas
Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 0,27 2,6 9,6%
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 0,2 2,6 7,1%
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 0,30 2,6 10,7%
Queso tipo pera 36 1 unidad pequenia 84 0,23 2,4 8,2%
Almojdbana 31 1 unidad pequena 89 0,2387 | 2,4 8,5%
Queso deg:)aifsljehr?:sgohﬁ:;z”a fresco 30 2 cucharadas soperas 84 0,2 2,1 7,1%
Queso ricotta (de leche semidescremada) | 50 2 cuchar:ﬁc:: soperas 77 0,17 1,9 6,1%
Cuajada de leche de vaca 30 ! tajada.\ pequena 90 0,195 1,9 7,0%
semigruesa
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 0,17 1,8 6,1%
Helado de vainilla 45 1 bola pequefia 90 0,18 1,8 6,4%
Salchichdén de pollo 40 1 trozo mediano 80 0,15 1,6 5,4%
Contramuslo de pollo sin hueso y con piel | 105 1 unidad mediana 222 0,32 1,3 11,4%
Alas de pollo carne y piel 84 2 unidades medianas 186 0,26 1,2 9,3%
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Caicio

Requerimiento: 1300 mg | Kcal: 1575

Este mineral es critico en hombres y mujeres de 9 a 18 afos y en gestantes y lactantes menores

de 18 anos.

& Funciones:

Formacion y mantenimiento de los huesos y dientes, interviene en estimulos neuronales y
nerviosos, en la contraccidén muscular, el funcionamiento cardiaco y en la coagulacidn sanguinea.
Regula mecanismos de transporte de las membranas celulares.

© Deficiencia:

Insuficiencia cardiaca o respiratoria, deficien-
te mineralizacién éseaq; en etapas de la nifez y
adolescencia, provoca raquitismo y en la
edad adulta, osteomalacia. Se asocia con la

EXCeso:

Inhibe absorcidn de hierro, manganeso,
zinc 'y magnesio. Puede ocasionar
estrefimiento, nduseas, poliuria, pérdi-
da del tono muscular, coma e incluso

aparicidn de hipertensién arterial, diabetes y muerte.
sindrome metabdlico.
Fuentes:
Tamafio de porcion Ca %
Alimento . . Kcal ICN | Valor
g. Unidad de medida mg o
Diario
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 | 246 | 4,3 | 18,9%
4 cucharas soperas
Leche de vaca descremada en polvo 21 colmadas 76 | 264 | 4,2 | 20,3%
Yogurt de leche descremada 200 1 vaso pequefio 90 | 300 | 4,0 | 23,1%
Queso fresco pasta hilada, semiduro,
semigraso (Finesse) 30 2 lonchitas 70 | 200 | 3,5 | 15,4%
1 cuchara sopera
Semillas de amapola 11 colmada 58 158 | 3,3 | 12,2%
Leche de vaca semidescremada pasteurizada (
con o sin lactosa) 200 1 vaso pequefio 90 | 244 | 3,3 | 18,8%
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Tamafo de porciéon

%

Alimento . . Kcal ca ICN Valor
g. Unidad de medida mg .
Diario
Queso costefio rallado 20 2 cucharadas soperas 64 160 3,0 12,3%
1 tajada pequeia
Quesito 30 semigruesa 83 207 3,0 15,9%
3 cucharas soperas
Leche de vaca semidescremada en polvo 26 colmadas 106 | 245 2,8 18,8%
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequeiio 100 | 230 | 2,8 | 17,7%
Queso tipo pera 36 1 unidad pequefa 84 180 | 2,6 | 13,8%
1 tajada pequeiia
Queso campesino (fresco semiduro, graso) 30 semigruesa 84 180 2,6 13,8%
Queso americano 24 1 lonchita 79 164 2,5 12,6%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 161 2,5 | 12,4%
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequeiio 120 | 240 2,4 18,5%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 140 2,4 | 10,8%
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequeio 122 | 238 | 2,4 | 18,3%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequeiio 138 | 268 2,4 | 20,6%
1 tajada pequeia
Queso fresco semiduro graso 30 semigruesa 90 170 2,3 13,1%
2 cucharadas colmadas
Queso parmesano rallado 14 soperas 63 119 2,3 9,2%
Bebida achocolatada instantanea con azucar 20 2 cucharas soperas altas 80 150 2,3 | 11,5%
3 cucharas soperas
Leche de vaca entera en polvo 26 colmadas 129 | 237 2,2 18,2%
Yogurt Griego natural 100 1 vaso pequeio 60 110 | 2,2 8,5%
2 cucharadas soperas
Queso ricotta (de leche semidescremada) 50 altas 77 140 2,2 | 10,8%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 144 2,2 | 11,1%
1 cuchara sopera
Semillas de ajonjoli tostado 10 colmada 57 99 2,1 7,6%
Queso mozzarella de leche de vaca semiduro,
semigraso 34 2 lonchitas 102 172 2,0 13,2%
1 tajada pequeia
Cuajada de leche de vaca 30 semigruesa 90 150 2,0 | 11,5%
Queso de bufala tipo mozzarella fresco graso
de pasta hilada 30 2 cucharadas soperas 84 135 1,9 10,4%
Pandeyuca 20 2 unidades medianas 69 110 1,9 8,5%
Yogurt regular de leche entera 200 1 vaso pequeiio 140 | 222 1,9 | 17,1%
4 cucharadas soperas
Avena en hojuelas fortificada 24 colmadas 89 138 1,9 | 10,6%
Kumis de leche entera 200 1 vaso pequeiio 153 | 212 1,7 16,3%
Avena liquida con leche de vaca descremada 250 1 vaso pequeiio 110 | 150 1,7 | 11,5%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 | 240 1,6 18,5%
Leche de vaca entera chocolatada 200 1 caja o vaso pequefios 170 | 224 1,6 | 17,2%
Yogurt de leche entera azucarado 200 1 vaso pequeiio 190 | 242 1,5 | 18,6%
Kumis de leche entera azucarado 200 1 vaso pequeiio 170 | 212 1,5 | 16,3%
Almojabana 31 1 unidad pequefia 89 99 1,3 7,6%
2 cucharadas soperas
Proteina de soya texturizada hidratada 60 colmadas 83 91 1,3 7,0%
Yogurt de leche entera - Yox 100 1 tarro pequefio 80 80 1,2 6,2%
2 cucharas soperas
Avena instantanea saborizada 25 colmadas 100 | 100 1,2 7,7%
Yogurt de leche entera cuchareable 140 1 vaso pequeiio 115 | 113 1,2 8,7%
Pancake (mezcla preparada con leche entera) 40 1 unidad mediana 90 88 1,2 6,8%
Leche condensada 28 2 cucharas soperas 90 80 1,1 6,2%
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Fosforo

Requerimiento: 1250 mg | Kcal: 1575

El requerimiento mds alto de este mineral, lo tienen los hombres y mujeres de 9 a 18 anos vy las
gestantes y lactantes menores de 18 anos.

& Funciones:

Forma parte estructural del musculo, el esqueleto vy los dientes, interviene en el metabolismo de
los hidratos de carbono, en el funcionamiento del tejido nervioso y contribuye al control
dcido-base en la sangre.

© Deficiencia: EXceso:

Debilidad muscular, alteraciones éseas, raqui- Sintomas fundamentalmente muscula-
tismo y osteomalacia. res como la tetania.

Fuentes:

Tamafio de porcion P %
Ali Kcal ICN | Val
Imento g. Unidad de medida @ mg ¢ .a qr
Diario
Champifiones 1/2 pocillo
P 93 chocolatero 23 97 5,3 7,8%
o s . 1 pocillo chocolatero
Champifion tajado 100 alto 25 |104| 52 | 83%
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 | 243 | 4,2 | 194%
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 | 202 | 3,6 | 16,2%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 258 | 3,4 | 20,6%
4 cucharas soperas
Leche de vaca descremada en polvo 21 colmadas 76 203 | 3,4 |162%
Queso crema light 27 1 cuchara sopera alta 45 117 | 3,3 9,4%
2 cuch
Proteina de soya texturizada hidratada cucharadas soperas 83 | 210 | 3,2 | 16,8%
60 colmadas
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Tamafio de porcion

%

Alimento g. Unidad de medida Kcal o ICN V'algr
Diario
Jamén de pavo 46 2 tajadas 61 140 | 2,9 | 11,2%
Yogurt Griego natural 100 1 vaso pequefio 60 135 | 2,8 | 10,8%
Higado de res 100 1/5 libra 143 | 318 | 2,8 | 25,4%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 196 | 2,7 | 15,7%
. . 1 tajada pequefia
Queso campesino (fresco semiduro, graso) 30 semigruesa 84 | 180 | 2.7 | 14.4%
Leche de vaca semidescremada pasteurizada ( con
o sin lactosa) 200 1 vaso pequefio 90 190 | 2,7 | 15,2%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 | 2 unidades medianas 178 | 366 | 2,6 | 29,3%
, . . . 3 cucharadas soperas
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 colmadas 78 160 | 2,6 | 12,8%
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 | 228 | 2,6 | 18,2%
. . 1 cuchara sopera
Semillas de girasol descrotezado 10 colmada 58 116 | 2,5 9,3%
Queso fresco pasta hilada, semiduro, semigraso
(Finesse) 30 2 lonchitas 70 139 | 2,5 | 11,1%
Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 | 198 | 2,5 | 15,8%
Salmén rosado, crudo 73 1 trozo pequeiio 85 168 | 2,5 | 13,4%
Camarodn especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 150 | 2,5 | 12,0%
Carne de ternera diferentes cortes magra 100 1/5 libra 112 (211 | 2,4 | 16,9%
Jamoén de cerdo (97% libre de grasay 25%
reducido en sodio) 42 2 tajadas 50 94 2,4 7,5%
Queso costeno rallado 20 2 cucharadas soperas 64 120 | 2,4 9,6%
Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 157 | 2,2 | 12,6%
., 2/3 pocillo
Borojo 54 chocolatero 50 | 86 | 22 | 6,9%
Semillas de amapola 1 cuchara sopera
11 colmada 58 96 2,1 7,7%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 | 180 | 2,1 | 14,4%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 | 195 | 2,1 | 15,6%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 | 222 | 2,0 | 17,8%
Queso tipo pera 36 1 unidad pequeiia 84 | 134 | 2,0 | 10,7%
Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequeiio 120 | 190 | 2,0 | 15,2%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 | 213 | 2,0 | 17,0%
Leche de vaca entera en polvo 3 cucharas soperas
26 colmadas 129 | 202 | 2,0 | 16,2%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 109 | 1,9 8,7%
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 | 186 | 1,9 | 14,9%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 118 | 1,9 9,4%
Carne de cerdo de lomo o caifidn magro 100 1/5 libra 143 | 211 | 1,9 | 16,9%
Semillas de soya 1 cuchara sopera
10 colmada 45 65 1,8 5,2%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 | 215 | 1,8 | 17,2%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 | 215 | 1,8 | 17,2%
Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequenas 79 113 | 1,8 9,0%
Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 | 144 | 1,8 | 11,5%
Carne de cordero diferentes cortes grasa menor | 100 1/5 libra 134 | 189 | 1,8 | 15,1%

10%
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Tamafio de porcion

%

Alimento o Unidad de medida Kcal i ICN V.alo‘r
Diario
Atun enlatado 120 1 lata 139 | 196 | 1,8 | 15,7%
Tortilla de maiz 30 1 unidad pequefia 67 94 1,8 7,5%
4 cucharadas soperas
Cuchuco ge'cglige 27 colmadas 93 | 130 | 1,8 | 10,4%
Queso parmesano rallado 2 cucharadds
14 colmadas soperas 63 88 1,8 7,0%
Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 125 | 1,8 | 10,0%
Arveja seca cocida 157 1 cuchardn colmado 132 | 183 | 1,7 | 14,6%
. 1 tajada pequenfia
Quesito 30 semigruesa 83 114 1,7 | 9,1%
Queso americano 24 1 lonchita 79 105 | 1,7 8,4%
Queso de bufala tipo mozzarella fresco graso de
pasta hilada 30 2 cucharadas soperas 84 111 | 1,7 8,9%
. 1 tajada pequenfia
Queso fresco semiduro graso 30 semirudss 90 116 | 16 9,3%
Lenteja con guiso 130 1 cuchardn colmado 152 | 195 | 1,6 | 15,6%
Soya con guiso 90 1 cuchardn colmado 158 | 201 | 1,6 | 16,1%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 102 | 1,6 8,2%
. e 4 cucharadas soperas
Avena en hojuelas fortificada 24 colmadas 89 112 | 16 9,0%
Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cucharén colmado 149 | 186 | 1,6 | 14,9%
Frijol caraota con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 | 186 | 1,6 | 14,9%
Frijol verde con platano verde 100 1 cuchardn colmado 150 | 182 | 1,5 | 14,6%
Linaza pulverizada 2 cucharas soperas
12 colmadas 64 77 1,5 6,2%
Leche de vaca entera chocolatada 200 lszjqauzr\:gzo 170 | 202 | 1.5 | 16,2%
Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequefia 75 89 | 1,5 7,1%
Queso mozzarella de leche de vaca semiduro,
semigraso 34 2 lonchitas 102 | 120 | 1,5 9,6%
. . . 2 cucharas soperas
Avena instantanea saborizada 55 colmadas 100 | 117 | 15 9,4%
Almojabana 31 1 unidad pequefia 89 | 102 | 1,4 8,2%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cucharén colmado 152 | 171 | 1,4 | 13,7%
. Lo 1 cuchara sopera
Semillas de ajonjoli tostado 10 colmada 57 64 14 5.1%
Pandeyuca 20 2 unidades medianas 69 76 1,4 6,1%
Bagre carne y piel 76 1 medallén grueso 140 | 152 | 1,4 | 12,2%
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 75 1,3 6,0%
. . 2 cucharadas soperas
Queso ricotta (de leche semidescremada) 50 altas 77 79 13 6,3%
Frijol cargamanto blanco con platano verde 110 1 cucharén colmado 146 | 147 | 1,3 | 11,8%
Yogurt de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefio 190 | 190 | 1,3 | 15,2%
Pandequeso 28 1 unidad pequeiia 78 77 | 1,2 6,2%
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 | 98 | 1,2 7,8%
Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 88 1,2 7,0%
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Tamafio de porcion

%

Alimento o Unidad de medida Kcal i ICN V.alo‘r
Diario
Frijol zaragoza con guiso 100 1 cucharén colmado 160 | 154 | 1,2 | 12,3%
Garbanzo con guiso 100 1 cucharén colmado 160 | 154 | 1,2 | 12,3%
Frijol cargamanto rosado con platano verde 110 1 cucharén colmado 157 | 151 | 1,2 | 12,1%
. o , ) 5 cucharadas soperas
Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 altas 108 | 103 | 12 8,2%
Frijol bola roja con platano verde 120 1 cucharén colmado 150 | 143 | 1,2 | 11,4%
Pan integral 32 1 tajada mediana 79 73 1,2 5,8%
Yogurt regular de leche entera 200 1 vaso pequefio 140 | 128 | 1,2 | 10,2%
. 1 tajada pequefia
Cuajada de leche de vaca 30 sJemigFr)uzsa 9 | 81| 1,1 | 65%
Frijol nima con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 | 134 | 1,1 | 10,7%
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 83 | 11 6,6%
Cubios 155 2 unidades grandes 90 76 1,1 6,1%
Postre gelatina-leche 65 1 trozo mediano 90 75 1,1 6,0%
Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 CUChca;ﬁ;j:Z:SODGFaS 39 72 | 10 5,8%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 79 1,0 6,3%
Salchichoén cervecero 34 1 tajada gruesa 82 66 1,0 5,3%
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Hierro

Requerimiento: 40 mg | Kcal: 2085

La gestacion (en mujeres de totas las edades) es la etapa fisioldgica humana en la que los reque-
rimientos de este nutriente son mayores.

& Funciones:

Cofactor de enzimas, forma parte de la hemoglobina transportando oxigeno a los tejidos,
interviene en la inmunidad celular, en el crecimiento, desarrollo fisico y cognitivo.

© Deficiencia: EXceso:

Disminucién del transporte de oxigeno, reduc- Fatiga, mareo, anorexia, vomito, cefa-
cion de la capacidad de trabagjo fisico, altera- leas, disneq, estrés oxidativo, dafo
cion de la inmunidad celular, aumento de la hepdtico, alteraciones endocrinoldgi-
prevalencia de infecciones respiratorias, alte- cas, alteraciones cardiacas, artropatia,
racion de la termogénesis y anemia. pigmentacion de la piel y disminucion
En nifos provoca alteraciones funcionales e de la absorcién de cobre.

histoldgicas del aparato digestivo y déficit en
el desarrollo cognitivo y motor; en gestantes,
aumenta el riesgo de parto prematuro, bajo
peso al nacer y mortalidad perinatal.

Fuentes:

Tamafio de porcion Fe %
Alimento . . Kcal ICN Valor
g. Unidad de medida mg ..
Diario
Morcilla 45 1 trozo pequeno 72 20,2 | 14,6 | 50,5%
Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 2,2 | 57 5,5%
Corn flakes 24 | 2/3 pocillo chocolatero 91 7,8 | 4,5 19,5%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 6,2 | 3,6 15,5%
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 54 | 3,2 | 13,5%
colmadas
Bebida achocolatada instantanea con azucar 20 | 2 cucharas soperas altas 80 45 | 2,9 11,3%
Frijol caraota con guiso 130 1 cucharén colmado 149 | 7,5 | 2,6 | 18,8%
Higado de res 100 1/5 libra 143 6,8 | 2,5 17,0%
Chicha 4% 200 1 vaso pequefio 154 70 | 2,4 17,5%
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 cucharadas soperas 78 3,0 | 2,0 7,5%
colmadas
Guarapo 3 % 200 1 vaso pequefio 66 2,4 1,9 6,0%
Froot loops 20 | 2/3 pocillo chocolatero 78 2,8 1,9 7,0%
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‘ Tamafio de porcion Fe %

Alimento g. Unidad de medida Keal mg ICN V.alo.r

Diario

Proteina de soya texturizada hidratada 60 2elichgradas soperas 83 2,7 | 1,7 6,8%
colmadas

Bebida malta 200 1 vaso mediano 92 2,8 | 1,6 7,0%

Avena instantdnea saborizada 25 2 cucharas sopegas 100 | 2,7 | 14 6,8%
colmadas

Soya con guiso 90 1 cucharén colmado 158 4,2 1,4 10,5%

Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 2,8 1,3 7,0%

Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 31| 11 7,8%

Callo o panza 100 1/5 libra 98 2,0 1,1 5,0%

Frijol bola roja con platano verde 120 1 cucharén colmado 150 3 1,0 7,5%

Frijol nima con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 29 | 1,0 7,3%
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Sodio

Requerimiento: 1500 mg | Kcal: 1575

El requerimiento de este nutriente es mayor en los hombres y mujeres entre 9 y 30 anos y en las

mujeres en periodo de gestacién y lactancia.

& Funciones:

Actividad neuromuscular, regulacion del volumen extracelular y plasmdtico, mantenimiento del
equilibrio dcido-base, funciona como rehidratante.

© Deficiencia:

EXceso:

Dano cerebral permanente, demencia, con- Hipertensioén, alteraciones cardiovascu-

vulsiones, coma y muerte.

Fuentes:

lares, aumento de la excrecion urinaria
de calcio, osteoporosis.

Tamafio de porcion %
Alimento g Unidad de medida Kcal | Namg | ICN I\)/;Ig(r)
Champifiones enlatados 83 1/2 pocillo chocolatero 20 353 18,5 | 23,5%
Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 302 15,9 | 20,1%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 301 15,8 | 20,1%
Habichuelas enlatadas 100 | 3/4 pocillo chocolatero 20 262 13,8 | 17,5%
Morcilla 45 1 trozo pequefio 72 575,1 | 8,4 | 38,3%
Pepinillos agridulces 21 6 unidades pequenas 25 197 8,3 | 13,1%
Tomate rojo maduro enlatado 105 | 1/2 pocillo chocolatero 20 155 8,1 | 10,3%
Aceitunas deshuesadas 40 2 unidades medianas 46 349 8,0 | 23,3%
Jamodn de cerdo (97% libre d.e grasay 25% 42 2 tajadas 50 360 76 | 24,0%
reducido en sodio)
Butifarra 31 1 unidad pequeiia 70 430 6,5 | 28,7%
Jamodn de pavo 46 2 tajadas 61 358 6,2 | 23,9%
Mortadela comun 30 2 tajadas 70 370 56 | 24,7%
Mayonesa light 22 | 2 cucharas soperas altas | 44 198 4,7 | 13,2%
Salchichén de pollo 40 1 trozo mediano 80 352 4,6 | 23,5%
Queso americano 24 1 lonchita 79 346 4,6 | 23,1%
Queso parmesano rallado 14 R cuchaidasicplmgdas 63 253 4,2 | 16,9%

soperas




85

Tamafio de porcion

%

Alimento Kcal | Nam ICN | Valor
g. Unidad de medida : Diari
iario
Salchichén cervecero 34 1 tajada gruesa 82 326 4,2 | 21,7%
Salsa de queso Cheddar 26 1 cuchara sopera alta 44 172 4,1 | 11,5%
Almojabana 31 1 unidad pequenia 89 | 317,75 | 3,7 | 21,2%
Pepperoni 16 4 rodajas delgadas 79 282 3,7 | 18,8%
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 329 3,6 | 21,9%
Crispetas comerciales de mantequilla 11 1 paquete mediano 50 160 3,4 | 10,7%
Queso fresco' pasta hl‘lada, semiduro, 30 5 lonchitas 70 220 33 | 14,7%
semigraso (Finesse)
Salami 25 > S5 0plEaday 82 | 257 | 33 |17,1%
medianas
Queso costeio rallado 20 2 cucharadas soperas 64 192 3,2 |12,8%
Galletas saltinas 24 3 tablas 78 234 3,2 | 15,6%
Corn flakes 24 2/3 pocillo chocolatero 91 266 3,1 | 17,7%
Atun enlatado 120 1 lata 139 406 3,1 | 27,1%
Choco krispis 23 2/3 pocillo chocolatero 87 247 3,0 | 16,5%
4 cuch
Avena en hojuelas fortificada 24 cucharadas soperas 89 242 2,9 |16,1%
colmadas
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 212 2,8 | 14,1%
Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharadas soperas 89 235 2,8 | 15,7%
colmadas
Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 231 2,7 | 15,4%
1tai =
Queso fresco semiduro graso 30 taJad:?n pequena 90 225 2,6 | 15,0%
semigruesa
Pandequeso 28 1 unidad pequeiia 78 183,96 | 2,5 | 12,3%
Queso tipo pera 36 1 unidad pequenia 84 198 2,5 | 13,2%
Rosquitas 18 1 paquete pequeiio 73 170 2,4 | 11,3%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 414 2,4 | 27,6%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 164 2,4 | 10,9%
Pan integral 32 1 tajada mediana 79 169 2,2 | 11,3%
Queso mozzarella de I'eche de vaca semiduro, 34 5 lonchitas 102 213 22 | 14,2%
semigraso
1
Salsa tartara 12 cuchara sopera 48 | 100 | 2,2 | 6,7%
colmada
Seba seba 24 3 unidades medianas 70 142 2,1 9,5%
Salsa ranch 11 1 cuchara sopera 44 89 2,1 | 59%
colmada
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 135 2,1 9,0%
Tostada o calado 31 1 unidad mediana 94 189 2,1 | 12,6%
Pan blanco 22 1 tajada delgada 59 118 2,1 7,9%
Pancake (mezcla preparada con leche entera) | 40 1 unidad mediana 90 175 2,0 | 11,7%
Pan pita o arabe 25 1/2 unidad pequenia 69 134 2,0 8,9%
Choclitos limén 29 1 paquete pequefio 140 270 2,0 | 18,0%
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Tamafio de porcidn

%

Alimento Kcal | Nam ICN | Valor
g. Unidad de medida . Diari
iario
240
Gatorade cc 1 botella 60 110 1,9 | 7,3%
Pandeyuca 20 2 unidades medianas 69 122,6 1,9 | 8,2%
Pan de salvado de avena 28 1 tajada mediana 90 155 1,8 | 10,3%
Yogurt de leche descremada 200 1 vaso pequefio 90 150 1,8 | 10,0%
Crispetas comerciales de queso 13 1 paquete mediano 70 115 1,7 | 7,7%
1tai =
Cuajada de leche de vaca 30 tajade? P 90 144 1,7 | 9,6%
semigruesa
Palitos o palitroques 22 2 unidades 91 145 1,7 | 9,7%
Queso cheddar 20 1 lonchita 81 124 1,6 | 8,3%
Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 104 1,6 | 6,9%
Palitos margarita 39 1 paquete pequefo 183 271 1,6 | 18,1%
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 112 1,5 | 7,5%
colmadas
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 103 1,5 | 6,9%
Camarén especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 108 1,5 | 7,2%
Quesito 30 1 tajada pequefia 83 | 116 | 1,5 | 7,7%
semigruesa
3D tridngulos 30 1 paquete pequefio 151 194 1,3 | 12,9%
Doritos mega queso 30 1 paquete pequefio 150 184 1,3 | 12,3%
Froot loops 20 2/3 pocillo chocolatero 78 94 1,3 6,3%
Chesee tris 52 1 paquete pequefio 260 312 1,3 | 20,8%
Boli cheetos 26 1 paquete pequefio 153 182 1,2 |12,1%
Leche de vaca semidescremada en polvo 26 3 cucharas soperas 106 125 1,2 | 8,3%
colmadas
Tosti arepa 30 1 paquete pequefio 155 180 1,2 | 12,0%
11tai ~
Queso campesino (fresco semiduro, graso) 30 taJad? pequena 84 96 1,2 | 6,4%
semigruesa
Yogueta 20 1 unidad 76 82 1,1 | 55%
Papitas limén 25 1 paquete pequefio 147 158 1,1 | 10,5%
Papitas fritas criollas 25 1 paquete pequefio 140 150 1,1 | 10,0%
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Potasio

Requerimiento: 5100 mg

| Kcal: 2460

La lactancia, es la etapa fisioldgica humana en la que el requerimiento de este nutriente es critico.

& Funciones:

Participa en el mantenimiento del tono musculo esquelético, en la regulacion de la actividad mus-
cular, peristaltismo, crecimiento celular y tiene un papel fundamental en el equilibrio dcido base,
osmotico e hidrico. Funcién integral en la bomba sodio potasio.

O Deficiencia:

Sintomas cardiacos, musculares, renales vy
metabodlicos, ileo gdstrico e intestinal y defi-

ciencia moderada de magnesio.

Fuentes:

EXceso:

Pardlisis muscular temporal, hormigueo
o adormecimiento de los miembros,
malestar gastrointestinal, palpitaciones
y drritmias cardiacas que pueden pro-
ducir un paro cardiaco.

Tamafiio de porcién %
Alimento ‘. Unidad de medida Kcal | Namg | ICN I\)/;I:;(r)
Champifiones enlatados 83 1/2 pocillo chocolatero 20 353 18,5 | 23,5%
Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 302 15,9 | 20,1%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 301 15,8 | 20,1%
Habichuelas enlatadas 100 | 3/4 pocillo chocolatero 20 262 13,8 | 17,5%
Morcilla 45 1 trozo pequeno 72 575,1 | 8,4 | 38,3%
Pepinillos agridulces 21 6 unidades pequeiias 25 197 8,3 | 13,1%
Tomate rojo maduro enlatado 105 | 1/2 pocillo chocolatero 20 155 8,1 | 10,3%
Aceitunas deshuesadas 40 2 unidades medianas 46 349 8,0 | 23,3%
Jamon de cerdo (?7% libre c!e grasay 25% 42 2 tajadas 50 360 76 | 24.0%
reducido en sodio)
Butifarra 31 1 unidad pequefia 70 430 6,5 | 28,7%
Jamon de pavo 46 2 tajadas 61 358 6,2 | 23,9%
Mortadela comun 30 2 tajadas 70 370 5,6 |24,7%
Mayonesa light 22 | 2 cucharassoperasaltas | 44 198 4,7 | 13,2%
Salchichdn de pollo 40 1 trozo mediano 80 352 4,6 | 23,5%
Queso americano 24 1 lonchita 79 346 4,6 | 23,1%
Queso parmesano rallado 14 P cuchaddas\colmaelas 63 253 4,2 | 16,9%
soperas
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Tamafio de porcion

%

Alimento ) ) Kcal | Namg | ICN | Valor
g. Unidad de medida .
Diario
Salchichén cervecero 34 1 tajada gruesa 82 326 4,2 | 21,7%
Salsa de queso Cheddar 26 1 cuchara sopera alta 44 172 4,1 | 11,5%
Almojdbana 31 1 unidad pequeiia 89 | 317,75 | 3,7 | 21,2%
Pepperoni 16 4 rodajas delgadas 79 282 3,7 | 18,8%
Salchicha vegetariana 37 1 unidad mediana 95 329 3,6 |21,9%
Crispetas comerciales de mantequilla 11 1 paquete mediano 50 160 3,4 | 10,7%
Queso fresco. pasta h|.Iada, semiduro, 30 5 lonchitas 70 290 33 | 14,7%
semigraso (Finesse)
Salami 25 > oS dplgaday 82 | 257 | 33 |17,1%
medianas
Queso costefio rallado 20 2 cucharadas soperas 64 192 3,2 |12,8%
Galletas saltinas 24 3 tablas 78 234 3,2 | 15,6%
Corn flakes 24 2/3 pocillo chocolatero 91 266 3,1 | 17,7%
Atun enlatado 120 1 lata 139 406 3,1 | 27,1%
Choco krispis 23 2/3 pocillo chocolatero 87 247 3,0 | 16,5%
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 242 2,9 |16,1%
colmadas
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 212 2,8 | 14,1%
Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharadas soperas 89 235 2,8 | 15,7%
colmadas
Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 231 2,7 | 15,4%
Queso fresco semiduro graso 30 ! tajadz?\ pequena 90 225 2,6 | 15,0%
semigruesa
Pandequeso 28 1 unidad pequena 78 | 183,96 | 2,5 |12,3%
Queso tipo pera 36 1 unidad pequenia 84 198 2,5 | 13,2%
Rosquitas 18 1 paquete pequefio 73 170 2,4 | 11,3%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 414 2,4 | 27,6%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 164 2,4 | 10,9%
Pan integral 32 1 tajada mediana 79 169 2,2 | 11,3%
Queso mozzarella de Igche de vaca semiduro, 34 5 lonchitas 102 213 22 | 142%
semigraso
Salsa tartara 12 1 cuchara sopera 48 | 100 | 22 | 67%
colmada
Seba seba 24 3 unidades medianas 70 142 2,1 9,5%
Salsa ranch 11 1 cuchara sopera 44 | 89 | 2,1 | 59%
colmada
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 135 2,1 9,0%
Tostada o calado 31 1 unidad mediana 94 189 2,1 | 12,6%
Pan blanco 22 1 tajada delgada 59 118 2,1 7,9%
Pancake (mezcla preparada con leche entera) | 40 1 unidad mediana 90 175 2,0 | 11,7%
Pan pita o drabe 25 1/2 unidad pequefia 69 134 2,0 | 8,9%
Choclitos limon 29 1 paquete pequefio 140 270 2,0 | 18,0%
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) Tamafio de porcion % Valor
Alimento g. Unidad de medida Kcal Kmg | ICN Diario
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 | 791,56 | 7,8 15,5%
Champifiones 93 1/2 pocillo chocolatero 23 344 7,2 6,7%
Champifidn tajado 100 | 1 pocillo chocolatero alto 25 370 7,1 7,3%
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 556 5,8 10,9%
Rébano con cascara 125 7 unidades medianas 25 290 5,6 5,7%
Brdcoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 289 5,6 5,7%
Curuba 200 6 unidades grandes 50 556 5,4 10,9%
Auyama 68 1 trozo mediano 27 297 5,3 5,8%
Tomate chonto 118 1 unidad pequenia 25 262 5,1 5,1%
Coliflor 86 3 gajos pequefios 25 261 5,0 5,1%
Meldn 126 1 tajada delgada 44 389 4,3 7,6%
Proteina de soya texturizada hidratada 60 2 cucharadas sogerag 83 551 3,2 10,8%
colmadas
Papaya 128 1 trozo mediano 50 329 3,2 6,5%
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 SgughaFadas soperas 78 476 2,9 9,3%
colmadas
Cubios 155 2 unidades grandes 90 527 2,8 10,3%
Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 527 2,8 10,3%
Name 78 1 trozo pequeio 90 523 2,8 10,3%
Granadilla 100 1 unidad grande 46 259 2,7 5,1%
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 298 2,7 5,8%
Kiwi 82 1 unidad mediana 50 272 2,6 5,3%
Tomate arbol comun 174 2 unidades medianas 52 |281,88 | 2,6 5,5%
Guandbana 100 4 cucharas soperas 52 | 278 | 26 | 55%
colmadas
Borojé 54 2/3 pocillo chocolatero 50 | 258,66 | 2,5 5,1%
Fresas 161 9 unidades medianas 52 267 2,5 5,2%
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 377 2,4 7,4%
colmadas
Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 |443,88 | 2,4 8,7%
Leche de vaca descremada pasteurizada | 200 1 vaso pequeio 70 332 2,3 6,5%
Yuca blanca 62 1 trozo mediano 91 415,4 2,2 8,1%
Frijol verde con platano verde 100 1 cucharén colmado 150 674 2,2 13,2%
Jugo de naranja ZCOCO 1 vaso pequefo 90 400 2,1 7,8%
Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 (439,12 | 2,1 8,6%
Banano comun 65 1 unidad pequenfia 60 257 2,1 5,0%
Frijol nima con guiso 130 1 cucharén colmado 149 624 2,0 12,2%
Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 417 2,0 8,2%
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 287 1,9 5,6%
Papa comun 83 1 unidad mediana 90 347 1,9 6,8%
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) Tamafio de porcion % Valor

Alimento . Unidad de medida Kcal Kmg | ICN Diario
Naranja 147 1 unidad pequeiia 69 266 1,9 5,2%
Naranja Orlando 144 1 unidad pequeiia 68 261 1,9 5,1%
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana 67 | 255,76 | 1,8 5,0%
Platano hartén maduro 66 1/4 unidad mediana 90 329 1,8 6,5%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 385 1,7 7,5%
Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 389 1,7 7,6%

Leche de vaca semidescremada o
pasteurizada ( con o sin lactosa) Gkl 1 vaso pequefio 5 308 L7 6,0%
Frijol Cargama”tvc;'f;ae”°° conplatano |, 1cucharén colmado | 146 | 488 | 1,6 | 9,6%
Frijol Cargama”t\f’e:zseado conplatano | 4, 1 cucharén colmado | 157 | 523 | 1,6 | 10,3%
Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 365 1,6 7,2%
Arveja seca cocida 157 1 cucharén colmado 132 425 1,6 8,3%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cucharén colmado 152 484 1,5 9,5%
Frijol bola roja con pladtano verde 120 1 cucharén colmado 150 470 1,5 9,2%
Lenteja con guiso 130 1 cucharén colmado 152 474 1,5 9,3%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequefio 138 408 1,4 8,0%
Carne de ternt:;zg:;erentes cortes 100 1/5 libra 112 378 14 6,4%
Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 421 1,4 8,3%
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 282 1,4 5,5%
Soya con guiso 90 1 cucharon colmado 158 438 1,3 8,6%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 263 1,3 5,2%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 270 1,3 5,3%
Carne de cerdo de lomo o cafidn magro 100 1/5 libra 143 389 1,3 7,6%
Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucharas soperas 129 346 1,3 6,8%

colmadas

Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 304 1,2 6,0%
Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 304 1,2 6,0%
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 296 1,2 5,8%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 330 1,2 6,5%
Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 355 1,1 7,0%
Frijol caraota con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 355 1,1 7,0%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 356 1,1 7,0%
Higado de res 100 1/5 libra 143 323 1,1 6,3%
Yogurt regular de leche entera 200 1 vaso pequefio 140 310 1,1 6,1%
Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 280 10 5.5%

menor 10%
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Magnesio

Requerimiento: 420mg | Kcal: 2050

Los hombres mayores de 30 anos, tienen el requerimiento mds alto de este nutriente.

& Funciones:

Necesario para la contraccion y excitabilidad del miocardio, transmisidén de impulsos nerviosos,
estimulacion del peristaltismo intestinal, acidificacion de la oring, reduccion del pH sanguineo, me-
tabolismo de los hidratos de carbono y proteinas y para la respiracion e intercambio celular. Tiene
accion antiinflamatoria, anti infecciosa y colagoga, disminuye la excitabilidad del sistema nervioso
central, mejora el funcionamiento psiquico vy la resistencia a la fatiga, genera un factor protector

frente a infartos.

© Deficiencia:

Confusién, vértigo, accidentes cardiovascula-
res, trombosis, trastornos digestivos, lesiones
hepatocelulares, fatiga, tetania, temblor, con-
vulsiones, irritabilidad neuromuscular, agita-
cion, disminucion de las reservas de glucoge-
no en el higado y el musculo, disminucién del
metabolismo de calcio lo cual provoca un
depdsito excesivo en el miocardio, rindn vy las
paredes vasculares.

Fuentes:

EXceso:

Aparece en situaciones patoldgicas
como la insuficiencia renal crdénica, la
enfermedad de Addison o la nefritis
cronica ocasionando  somnolencia,
arritmias cardiacas y depresion del
sistema nervioso central.

Tamafio de porcion M %
Alimento . . Kcal & ICN | Valor
g. Unidad de medida mg Diari
iario
Higo 113 2 unidades pequeiias 46 96 |10,2 | 22,9%
Pitahaya 110 1 unidad mediana 55 93,5 | 8,3 | 22,3%
Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 27 6,6 | 6,4%
Proteina de soya texturizada hidratada 60 2 cucharadas soperas 83 79 4,6 | 18,8%
colmadas
Brdcoli crudo sin hojas ni tallos 89 1 pocillo chocolatero 25 22 4,3 | 52%
Lulo 196 2 unidades pequenias 45 | 37,24 | 4,0 | 8,9%
Bebida achocolata,da Instantanea con 20 2 cucharas soperas altas 80 62 3,8 | 14,8%
azucar
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 34 3,6 | 8,1%
Linaza pulverizada 12 | 2 cucharas soperas colmadas 64 47 3,6 | 11,2%




Q3

Tamafio de porcidn

%

Alimento . . Kcal Mg ICN | Valor
g. Unidad de medida mg e
Chocolate con azucar 25 1 pastilla 110 | 77,5 | 3,4 | 18,5%
Proteina de trigo texturizada hidratada 75 3 cpeharpdagsoperas 78 54 3,4 | 12,9%
colmadas
Curuba 200 6 unidades grandes 50 34 3,3 | 8,1%
Semillas de amapola 11 1 cuchara sopera colmada 58 38 3,2 | 9,0%
Chocolate granulado con panela 31 | 2 cucharassoperas colmadas | 147 | 96,1 | 3,2 | 22,9%
Semillas de ajonjoli tostado 10 1 cuchara sopera colmada 57 36 3,1 | 8,6%
Papayuela 308 1 unidad mediana 49 30,8 | 3,1 | 7,3%
Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 21 3,0 | 5,0%
Chocolate amargo 8 1 pastilla 42 25 2,9 | 6,0%
Semillas de calabaza 10 1 cuchara sopera colmada 45 26 2,8 | 6,2%
Semillas de soya 10 1 cuchara sopera colmada 45 23 2,5 | 55%
Almendras tostadas sin sal 9 3 unidades medianas 53 27 2,5 | 6,4%
Kiwi 82 1 unidad mediana 50 25 2,4 | 6,0%
Arveja seca cocida 157 1 cucharén colmado 132 61 2,3 | 14,5%
Avellanas tostada sin sal 7 5 unidades medianas 46 21 2,2 | 50%
Marafidn tostado sin sal 10 1 cuchara sopera colmada 57 26 2,2 | 6,2%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cucharén colmado 152 69 2,2 | 16,4%
Soya con guiso 90 1 cucharén colmado 158 71 2,2 | 16,9%
Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cucharén colmado 149 64 2,1 | 15,2%
Frijol caraota con guiso 130 1 cucharén colmado 149 64 2,1 | 15,2%
Borojé 54 2/3 pocillo chocolatero 50 |21,06| 2,1 | 50%
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 36 2,0 | 8,6%
colmadas
Guanabana 100 | 4 cucharas soperas colmadas 52 21 2,0 | 50%
Arroz integral, cocido 81 8 cucharadas soperas 91 | 36 | 1,9 | 8,6%
colmadas
Frijol cargama”t:e';zseado conplatano | 4, 1 cucharén colmado 157 | 62 | 1,9 | 14,8%
Mezcla de nueces 11 1 cuchara sopera colmada 65 25 1,9 | 6,0%
Maiz pira, crudo 27 1 cucharada sopera colmada 90 |34,29| 1,9 | 8,2%
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefio 100 38 1,9 | 9,0%
Avena instantanea saborizada 25 | 2 cucharas soperas colmadas | 100 37 1,8 | 8,8%
Frijol cargama”tvoe:’(;ae”co conplatano | 4, 1 cucharén colmado 146 | 53 | 1,8 | 12,6%
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 26 1,7 | 6,2%
Pan integral 32 1 tajada mediana 79 28 1,7 | 6,7%
Frijol verde con platano verde 100 1 cucharén colmado 150 53 1,7 | 12,6%
Camardn especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 27 1,7 | 6,4%
Frijol nima con guiso 130 1 cucharén colmado 149 52 1,7 | 12,4%
Maiz tostados comercial 21 3 cuchargdasygperas 77 26 1,6 | 6,2%
colmadas
Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 |32,56| 1,6 | 7,8%
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Tamafio de porcién

%

Alimento . . Kcal Mg ICN | Valor

g. Unidad de medida mg S

Cubios 155 2 unidades grandes 90 29,45 | 1,6 | 7,0%

Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 | 2945 | 1,6 | 7,0%

Frijol bola roja con platano verde 120 1 cucharén colmado 150 49 1,6 | 11,7%

Pargo especies mezclados 100 1 trozo mediano 100 32 1,6 | 7,6%

Pifia enlatada 172 6 rodajas pequenas 89 28 15 | 6,7%

Leche de vaca descremada pasteurizada | 200 1 vaso pequefio 70 22 15 | 52%

Leche d.e \ag semide'scremada 200 1 vaso pequeio 90 28 1,5 | 6,7%
pasteurizada ( con o sin lactosa)

Leche de vaca descremada en polvo 21 | 4 cucharas soperas colmadas 76 23 1,5 | 55%

Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 27 1,5 | 6,4%

Mazamorra Antioquefia (maiz cocido) 100 5 cucharadas soperas altas 108 32 1,4 | 7,6%

Harina de maiz blanco trillado 25 2 cucharadas soperas rasas 81 23,25 | 1,4 | 5,5%

Lenteja con guiso 130 1 cucharén colmado 152 43 1,4 | 10,2%

Frijol zaragoza con guiso 100 1 cucharén colmado 160 45 1,4 | 10,7%

Garbanzo con guiso 100 1 cucharén colmado 160 45 1,4 | 10,7%

Platano hartén maduro 66 1/4 unidad mediana 90 24 1,3 | 57%

Platano verde 78 1/2 unidad mediana 111 29 1,3 | 6,9%

Pechuga de pollo, carne sin piel 80 1/4 unidad grande 88 22 1,2 | 52%

Maiz tierno o choclo, amarillo enlatado 110 8 cucharadas soperas 89 22 1,2 | 52%

colmadas

Papa comun 83 1 unidad mediana 90 22 1,2 | 52%

Jugo de naranja 23:0 1 vaso pequefo 90 22 1,2 | 52%

Trucha arcoiris 81 1/2 unidad mediana 112 26 1,1 | 6,2%

Atun enlatado 120 1 lata 139 32 1,1 | 7,6%

Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 25 1,1 | 6,0%

Cuchuco de cebada 27 4 cucharadas soperas 93 |21,33| 1,1 | 51%

colmadas

Carne de ternera diferentes cortes magra | 100 1/5 libra 112 25 1,1 | 6,0%

Taco vacio 26 2 unidades medianas 122 27 1,1 | 6,4%

Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 21 1,1 | 50%

Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequeio 120 26 1,1 | 6,2%

Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequeino 122 26 1,0 | 6,2%

Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 25 1,0 | 6,0%

Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 21 1,0 | 50%
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Zinc

Requerimiento: 14 mg

| Kcal: 2050

El requerimiento mds alto de este nutriente, lo presentan los hombres mayores de 18 afios.

& Funciones:

Interviene en el crecimiento y desarrollo, en la divisidon celular, regula la expresién de genes, parti-
cipa en la conformacion y funcionamiento de enzimas del metabolismo de nucledtidos y macro-
nutrientes. Funcidén inmune.nervioso central, mejora el funcionamiento psiquico vy la resistencia a
la fatiga, genera un factor protector frente a infartos.

© Deficiencia:

Mayor depdsito de tejido adiposo, apoptosis
de precursores y células beta inmaduras en la
médula ésea y de precursores de linfocitos T

en el timo, alteracion de la inmunidad.

Fuentes:

EXceso:

Colestasia progresiva, vomitos, diarreaq,
interferencia en la absorcidn de hierro
y cobre.

Tamafio de porcion )
Alimento - - Kcal | Znmg | ICN % Ya!or
g. Unidad de medida Diario
Cuchuco de cebada a7 | 4cucharadas soperas 93 | 58,86 | 92,7 | 420,4%
colmadas
Avena instantanea saborizada 25 2 cucharas soperas 100 4,5 6,6 32,1%
colmadas

Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 0,82 6,0 5,9%

Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 1,31 5,6 9,4%

Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 4,00 5,4 28,6%

Froot loops 20 2/3 pocillo chocolatero 78 2,5 4,7 17,9%

Carne de cordero diferentes cortes grasa 100 1/5 libra 134 4,06 4,4 29.0%

menor 10%

Champiiién tajado 100 | 1 pocillo chocolatero alto 25 0,73 4,3 5,2%

Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 4,33 4,2 30,9%
Carne de ternera diferentes cortes 100 1/5 libra 112 323 472 23.1%

magra

Higado de res 100 1/5 libra 143 3,92 4,0 28,0%

Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 2,21 3,6 15,8%

Callo o panza 100 1/5 libra 98 2,40 3,6 17,1%
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Alimento Taman.o de poruon. Kcal | Znmg | ICN % Ya!or

g. Unidad de medida Diario

Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 2,27 3,5 16,2%
Semillas de calabaza 10 | 1 cuchara sopera colmada 45 1,03 3,4 7,4%

Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 2,37 2,9 16,9%
Jamon de pavo 46 2 tajadas 61 1,06 2,5 7,6%

Muslo de pollo, carne sin piel 75 1 unidad mediana 90 1,55 2,5 11,1%
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 1,24 2,5 8,9%
Borojo 54 2/3 pocillo chocolatero 50 0,8478 | 2,5 6,1%

Contramuslo de pollo, carne sin piel 86 1 unidad mediana 102 1,64 2,4 11,7%

Jamon de cerdo (97% libre de grasa .
25% redut(:ido en sodio)g ! 5 2 tajadas >0 08 23 >/ 7%
Jarabe de maple 37 4 cucharas soperas 97 1,54 2,3 11,0%
Semillas de amapola 11 | 1 cuchara sopera colmada 58 0,87 2,2 6,2%
Arveja seca cocida 157 1 cucharén colmado 132 1,87 2,1 13,4%
Zucaritas 25 2/3 pocillo chocolatero 96 1,33 2,0 9,5%
Proteina de soya texturizada hidratada 60 Zeneharadas soperas 83 1,10 1,9 7,9%
colmadas
Carne de cerdo de lomo o caiidn magro | 100 1/5 libra 143 1,84 1,9 13,1%
Lengua de res 100 1/5 libra 224 2,87 1,9 20,5%
Morcilla 45 1 trozo pequefio 72 0,9225| 1,9 6,6%
Semillas de ajonjoli tostado 10 | 1 cuchara sopera colmada 57 0,72 1,8 5,1%
Queso campesino 30 ! tasjji?g?j:::na 84 1,05 1,8 7,5%
Queso f“::f}:’ig;sstj (f;liI:s:é:)emduro, 30 2 lonchitas 70 | 083 | 1,7 | 59%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 1,57 1,7 11,2%
Leche de vaca descremada pasteurizada | 200 1 vaso pequefo 70 0,8 1,7 5,7%
Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 0,86 1,7 6,1%
colmadas

Chuleta de cerdo magro 100 1/5 libra 149 1,64 1,6 11,7%
Queso gouda 20 1 tajada delgada 71 0,78 1,6 5,6%
Queso costefio rallado 20 2 cucharadas soperas 64 0,7 1,6 5,0%
Camarédn especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 0,81 1,5 5,8%
Queso sabana (Edam) 22 1 tajada delgada 79 0,83 1,5 5,9%
Salchicha tradicional 25 1 unidad mediana 67 0,7 1,5 5,0%
Salchichén cervecero 34 1 tajada gruesa 82 0,85 1,5 6,1%

Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cucharén colmado 149 1,51 1,5 10,8%
Frijol caraota con guiso 130 1 cucharén colmado 149 1,51 1,5 10,8%
Bebida aChOCO'Zt;‘i:”Sta”ta”ea N 1 20 | 2cucharassoperasaltas | 80 | 08 | 1,5 | 57%
Queso mozzarella de leche de vaca 34 5 lonchitas 102 0,99 14 71%

semiduro, semigraso
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Tamario de porcién % Valor
Alimento Kcal | Znm ICN .
g. Unidad de medida & Diario
Queso tipo pera 36 1 unidad pequefia 84 0,79 1,4 5,6%
Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequefias 79 0,74 1,4 5,3%
Chocolate con azucar 25 1 pastilla 110 | 1,0025 | 1,3 7,2%
Bagre carne y piel 76 1 medallén grueso 140 1,23 1,3 8,8%
Lenteja con guiso 130 1 cucharén colmado 152 1,32 1,3 9,4%
Leche d'e vaca semlde‘scremada 500 1 vaso pequefio 90 0,78 13 5,6%
pasteurizada ( con o sin lactosa)
Frijol zaragoza con guiso 100 1 cuchardn colmado 160 1,38 1,3 9,9%
Garbanzo con guiso 100 1 cuchardn colmado 160 1,38 1,3 9,9%
Chocolate granulado con panela 31 { cucharaxgopergs 147 | 1,2431 | 1,2 8,9%
colmadas
Yogurt regular de leche entera 200 1 vaso pequefio 140 1,18 1,2 8,4%
Queso fresco semiduro graso 30 S tajadg pequena 90 0,75 1,2 5,4%
semigruesa
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 0,74 1,2 5,3%
colmadas
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 1,40 1,2 10,0%
Leche de vaca semidescremada en polvo | 26 3 dgharas saperas 106 0,83 1,1 5,9%
colmadas
Kumis de leche entera 200 1 vaso pequefo 153 1,18 1,1 8,4%
Contramuslo de F;?L'IO sinhuesoycon | o5 1 unidad mediana 222 | 168 | 1,1 | 12,0%
Frijol nima con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 1,11 1,1 7,9%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cuchardn colmado 152 1,08 1,0 7,7%
Kumis de leche entera azucarado 200 1 vaso pequefo 170 1,18 1,0 8,4%
Frijol bola roja con platano verde 120 1 cuchardn colmado 150 1,04 1,0 7,4%
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MINERALES
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Cobre

Requerimiento: 1300ug (1,3 mg) | Kcal: 2460

La lactancia es la etapa fisioldgica humana en la que mds se aumenta la necesidad de este

nutriente.

& Funciones:

Regula la expresion de genes, esencial para la eritropoyesis, sirve como tratamiento para la neu-
tropenia y algunas anomalias de la médula éseq, interviene en la funcidén inmune, mineralizacion
6sed, maduracion de glébulos rojos y blancos, transporte de hierro, desarrollo fetal, metabolismo
del colesterol, contractibilidad del miocardio, metabolismo de la glucosa y el desarrollo cerebral.

© Deficiencia:

Anemiag, neutropenia, alteraciones éseas, escorbu-
to, osteoporosis, cambios en la médula éseaq, dismi-
nucién de la absorcidn del hierro, disminucién a la
tolerancia de la glucosa, alteraciones neuroldgicas,
de los patrones del suefo y del ritmo cardiaco.

Fuentes:

EXceso:

Cirrosis infantil, dafo hepdtico.

Tamafio de porcion % Valor
Alimento Kcal Cum ICN .
g. Unidad de medida & Diario
Higado de res 100 1/5 libra 143 3,34 44,2 256,9%
Champifiones 93 1/2 pocillo chocolatero 23 0,46 37,8 35,4%
Champifién tajado 100 ! p°°'"°:|'t‘§c°'ater° 25 049 | 371 | 37,7%
Champifiones enlatados 83 1/2 pocillo chocolatero 20 0,2 18,9 15,4%
Cidrayota 177 1/2 unidad mediana 34 0,21 11,7 16,2%
Linaza pulverizada 12 2 cucharas soperas 64 0,39 11,5 30,0%
colmadas
Tomate rojo maduro enlatado 105 1/2 pocillo chocolatero 20 0,12 11,4 9,2%
Esparragos enlatados 105 19 tallos delgados 20 0,11 10,4 8,5%
Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 0,40 10,4 30,8%
Bebi hocol i :
ebida achoco ata,da Instantanea 20 2 cucharas soperas altas 80 0,43 10,2 33,1%
con azucar
Zucaritas 25 2/3 pocillo chocolatero 96 0,5 9,9 38,5%
Chocolate con azucar 25 1 pastilla 110 0,5425 9,3 41,7%
Chocolate granulado con panela 31 2 cucharag goperas 147 0,6727 8,7 51,7%
colmadas
Palmitos enlatados 71 1/2 pocillo chocolatero 20 0,09 8,5 6,9%
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) Tamafio de porcidn % Valor
Alimento ‘. Unidad de medida Kcal Cumg ICN Diario
Semillas de ajonjoli tostado 10 T cudharalzopera 57 0,25 8,3 19,2%
colmada
Chocolate amargo 8 1 pastilla 42 0,17 7,7 13,1%
Marafidn tostado sin sal 10 1 cuchara sopera 57 0,22 7,3 16,9%
colmada
Tomate rifion 104 1/2 unidad grande 25 0,09 6,8 6,9%
Higado de pollo 72 2 unidades medianas 90 0,29 6,1 22,3%
Tomate chonto 118 1 unidad pequena 25 0,08 6,1 6,2%
Semillas de girasol descrotezado 10 1 cuchara sopera 58 0,18 5,9 13,8%
colmada
Proteina de soya texturizada 2 cucharadas soperas
hidraZada 50 colmadas y 8 0,25 >7 19%2%
Semillas de soya 10 1 cuchara sopera 45 0,13 5,5 10,0%
colmada
Semillas de calabaza 10 1 quchara Sopera 45 | 013 | 55 | 10,0%
colmada
Papa comun 83 1 unidad mediana 90 0,26 5,5 20,0%
Papa criolla 108 3 unidades medianas 90 0,2592 5,4 19,9%
Nuez del brasil 8 2 unidades medianas 52 0,14 5,1 10,8%
Pimentdn rojo 111 1 unidad mediana 30 0,08 5,0 6,2%
Quesito 30 1 tajada pequefia 83 | 022 | 50 | 169%
semigruesa
Kiwi 82 1 unidad mediana 50 0,13 4,9 10,0%
Mora 96 1/2 pocillo chocolatero 50 0,13 4,9 10,0%
Auyama 68 1 trozo mediano 27 0,07 4,9 5,4%
Camarén especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 0,19 4,7 14,6%
Semillas de amapola 11 1 cuchara sopera 58 014 | 46 | 10,8%
colmada
Bebida de Soya comercial 200 1 vaso pequefo 100 0,24 4,5 18,5%
Avellanas tostada sin sal 7 5 unidades medianas 46 0,11 4,5 8,5%
Carne de cabra o chivo 100 1/5 libra 109 0,26 4,5 20,0%
Pistacho crudo sin cascara 9 1 cuchara sopera 51 0,12 4,5 9,2%
colmada
Cerezas en almibar 90 1 frasco pequefio 60 0,14 4,4 10,8%
Cubios 155 2 unidades grandes 90 0,2015 4,2 15,5%
Chuguas u ollucos 155 9 unidades grandes 90 0,2015 4,2 15,5%
Pifla manzana 110 1 tajada delgada 54 0,12 4,2 9,2%
Lulo 196 2 unidades pequenas 45 0,098 4,1 7,5%
Lulo jugo 200 1 vaso mediano 46 0,1 4,1 7,7%
Aceitunas deshuesadas 40 2 unidades medianas 46 0,10 4,1 7,7%
Mezcla de nueces 11 1 cuchara sopera 65 0,14 4,1 10,8%

colmada
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) Tamafio de porcion % Valor
Alimento g. Unidad de medida Kcal Cumg ICN Diario
Frijol cabecita negra con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 0,32 4,1 24,6%
Frijol caraota con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 0,32 4,1 24,6%
Soya con guiso 90 1 cuchardn colmado 158 0,33 4,0 25,4%
Almendras tostadas sin sal 9 3 unidades medianas 53 0,11 3,9 8,5%
Arveja seca cocida 157 1 cuchardn colmado 132 0,27 3,9 20,8%
Guayaba criolla 105 1 unidad mediana 54 0,11 3,9 8,5%
Arveja verde 42 Fucharadas sopecas 35 0,07 3,8 5,4%
colmadas
Curuba 200 6 unidades grandes 50 0,1 3,8 7,7%
Carne de cuy o cuy 100 1/5 libra 95 0,19 3,8 14,6%
Queso de bufala tipo moz'zareIIa 30 2 cucharadas soperas 84 0,168 3,8 12,9%
fresco graso de pasta hilada
Frijol zaragoza con guiso 100 1 cuchardn colmado 160 0,32 3,8 24,6%
Garbanzo con guiso 100 1 cuchardn colmado 160 0,32 3,8 24,6%
Pistacho tostado y salado sin cascara 9 1 cuchara sopera 55 0,11 3,8 8,5%
colmada
Higo 113 2 unidades pequeias 46 0,09 3,7 6,9%
Mani sin sal 10 1 cuchara sopera 57 | 011 | 37 | 85%
colmada
Pifia enlatada 172 6 rodajas pequefias 89 0,17 3,6 13,1%
Frijol nima con guiso 130 1 cuchardn colmado 149 0,28 3,6 21,5%
Ciruelas pasas 41 8 unidades medianas 98 0,18 3,5 13,8%
Zapote sin semilla 118 2 unidades pequeias 58 0,1062 3,5 8,2%
Pacanas tostadas sin sal 8 3 unidades medianas 55 0,10 3,4 7,7%
Pera 85 1/2 unidad mediana 50 0,09 3,4 6,9%
Lenteja con guiso 130 1 cuchardn colmado 152 0,27 3,4 20,8%
Guanabana 100 4 cucharas soperas 52 | 009 | 33 | 69%
colmadas
Aguacate comun 30 1/8 unidad mediana 48 0,08 3,2 6,2%
Aguacate hass 30 1/4 unidad mediana 48 0,08 3,2 6,2%
Frijol ca;lg:tr::cr)ltvzlroéaenco con 110 1 cucharén colmado 146 | 024 | 31 | 185%
Mango 112 1 unidad pequenia 73 0,12 3,1 9,2%
Nuez del nogal 8 2 unidades medianas 49 0,08 3,1 6,2%
Frijol bola roja con platano verde 120 1 cucharén colmado 150 0,24 3,0 18,5%
Pitahaya 110 1 unidad mediana 55 0,088 3,0 6,8%
Frijol Caﬁ;tr::gt\?e:zseado con 110 1 cucharén colmado 157 | 025 | 30 | 192%
Fresas 161 9 unidades medianas 52 0,08 2,9 6,2%
Batata 100 1 trozo pequeno 105 0,16 2,9 12,3%
Granadilla 100 1 unidad grande 46 0,07 2,9 5,4%
Sardina enlatada en salsa de tomate 100 2 unidades medianas 178 0,27 2,9 20,8%
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) Tamano de porcién % Valor
Alimento g Unidad de medida Kcal Cumg ICN Diario
Queso de cabra 20 1 tajada delgada 73 0,11 2,9 8,5%
Chontaduro 27 1 unidad pequefia 50 0,0675 2,6 5,2%
Name 78 1 trozo pequeiio 90 0,12 2,5 9,2%
Coco deshidratado 9 pcucharas-Soperas 53 0,07 2,5 5,4%
colmadas
Feijoa 117 3 unidades pequeias 54 0,07 2,5 5,4%
Coctel de frutas 157 3/4 pocillo chocolatero 89 0,11 2,3 8,5%
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana 67 0,0828 2,3 6,4%
Cuchuco de cebada 27 4 cucharadas soperas 93 [01134| 23 8,7%
colmadas
Banano comun 65 1 unidad pequefia 60 0,07 2,2 5,4%
Pan integral 32 1 tajada mediana 79 0,09 2,2 6,9%
Naranja tangelo 131 1 unidad pequeiia 62 0,07 2,1 5,4%
Carne de cordero todos los cortes 100 1/5 libra 136 0,15 2,1 11,5%
Naranja Orlando 144 1 unidad pequeiia 68 0,07 1,9 5,4%
Proteina de trigo texturizada 3 cucharadas soperas
hidra%ada 73 colmadas i 3 0,08 . 6,2%
Yuca blanca 62 1 trozo mediano 91 0,093 1,9 7,2%
Naranja 147 1 unidad pequefia 69 0,07 1,9 5,4%
Frijol blanquillo con guiso 110 1 cuchardn colmado 152 0,15 1,9 11,5%
Carne de ternera diferentes cortes 100 1/5 libra 112 0,11 19 8,5%
magra
Durazno enlatado 173 3 mitades medianas 93 0,09 1,8 6,9%
Maiz pira, crudo 27 1 cucharada sopera 90 |0,0837| 18 6,4%
colmada
Pavo todas las carnes sin piel 100 1/5 libra 119 0,11 1,7 8,5%
Callo o panza 100 1/5 libra 98 0,09 1,7 6,9%
Avena instantanea saborizada 25 2 cucharas soperas 100 0,09 1,7 6,9%
colmadas
Avena en hojuelas fortificada 24 4 cucharadas soperas 89 0,08 1,7 6,2%
colmadas
Cebada perlada cocida 72 5 cucharadas soperas 89 0,08 1,7 6,2%
colmadas
Carne de cordero diferentes cortes 100 1/5 libra 134 0,12 17 9,2%
grasa menor 10%
Jugo de naranja 200 cc 1 vaso pequefo 90 0,08 1,7 6,2%
Leche de vaca entera chocolatada 200 1 caja o vaso pequefios 170 0,14 1,6 10,8%
Arroz parbolizado cocido 75 > cucharadas soperas 86 0,07 1,5 5,4%
colmadas
Maiz tierno o choclo, amarillo 8 cucharadas soperas
enlatado 110 colmadas i 89 0,07 L5 >/4%
Pan centeno 35 1 tajada mediana 91 0,07 1,5 5,4%
Espaguetis de trigo, cocidos 65 2/3 pocillo chocolatero 92 0,07 1,4 5,4%
Pasta corta cocida 65 2/3 pocillo chocolatero 92 0,07 1,4 5,4%
Lengua de res 100 1/5 libra 224 0,17 1,4 13,1%
Leche de cabra cruda 200 1 vaso pequeio 138 0,1 1,4 7,7%
Platano coli o guineo 88 1 unidad mediana 99 0,0704 1,3 5,4%
Frijol verde con platano verde 100 1 cucharén colmado 150 0,09 1,1 6,9%
Carne de res todos los cortes magra 100 1/5 libra 150 0,08 1,0 6,2%
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Yodo

Requerimiento: 290 ug | Kcal: 2460

La lactancia es la etapa del desarrollo humano en la que mds se aumenta la necesidad de

este nutriente.

& Funciones:

Es necesario para la sintesis de hormonas tiroideas.

© Deficiencia:

Hiperplasia de la glandula tiroidea, bocio,
déficit mental o cretinismo endémico, pardlisis
bilateral espdstica, enanismo, mayor numero
de abortos y malformaciones congénitas.

Fuentes:

EXceso:

Hipertiroidismo, bocio, gota nodular
toxica, cuadros toéxicos, temblor, taqui-
cardia, insomnio, diarrea, pérdida de
peso, conjuntivitis, rinitis, bronquitis.

Tamafio de porcion %

Alimento g Unidad de medida Kcal | mg ICN I\D/;Ig(r)

Leche de vaca descremada pasteurizada 200 1 vaso pequefio 70 60 7,3 120,7%

Queso crema light 27 1 cuchara sopera alta 45 38,5 7,3 | 13,3%

Camarén especies mezcladas 73 6 unidades grandes 77 65,7 7,2 | 22,7%

Leche de vaca entera pasteurizada 200 1 vaso pequefio 122 62 4,3 | 21,4%

Leche de vaca descremada en polvo 21 4 cucharas soperas 76 31,5 3,5 | 10,9%
colmadas

Huevo de gallina crudo 50 1 unidad pequefia 75 26,5 30 | 9,1%

Salmon rosado, crudo 73 1 trozo pequeno 85 27,0 2,7 9,3%

Huevos de codorniz crudo 50 5 unidades pequefias 79 22 2,4 7,6%

Langostino especies mezcladas 95 6 unidades medianas 73 20,0 2,3 6,9%

Leche de vaca entera en polvo 26 3 cucharas soperas 129 31,2 2,1 | 10,8%
colmadas

Leche condensada 28 2 cucharas soperas 90 20,7 2,0 7,1%

Cerveza 3,6 gr % 300 1 botella 123 24,0 1,7 8,3%

Leche de vaca entera cruda 200 1 vaso pequefio 120 18 1,3 6,2%

Atun enlatado 120 1 lata 139 16,8 1,0 5,8%
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Este manual fue realizado en base a la informacion recopilada en
el documento “Disefo y validacién de un manual sobre
alimentos fuentes de nutrientes en una lista de intercambios”,
presentado como trabajo de grado para obtener el titulo de
Nutricionistas Dietistas en la Universidad Catdlica de Oriente.
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