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METODOLOGIA <

PORCION
COMESTIBLE

7

Indica cual es la cantidad de alimento que
consumimos de cada 100 gramos del producto inicial.
Asi, es toda la parte del alimento que realmente

PERDIDAS POR
COCCIONES

DESCONOCIDOS

TABLA DE COMPOSICION
DE ALIMENTOS

Son utilizadas para valorar las ingestas de
energia y nutrientes y planificar la
alimentacion la alimentacion individual y
colectiva de personas sanas y enfermas.

TRAZA

VALORES <

consumimos después de quitarle todos desperdicios
gue no son aptos para consumo (como la piel, huesos
y espinas).

\

Los procesos de coccién pueden causar
perdidas en la cantidad de nutrientes de los
alimentos. Esto depende del nutriente y tipo
de coccion.

El nutriente se encuentra en cantidades
significativas pero no se dispone de
informacion fiable al respecto.

El nutriente se encuentra en cantidades
detectables pero nutricionalmente no
significativas o no  suficientemente
importantes para poderlas cuantificar.

El nutriente no se encuentra o se

CERO

NUTRIENTES
PARAMETROS
NUTRICIONALES.
MINERALES
VITAMINAS

ENERGIA

encuentra en cantidades no detectables.

Los valores energéticos de los
nutrientes se expresa en kilocalorias
(kcal) por se valores que se utilizan mas
frecuentemente.

Se incluyen las proteinas, lipidos y los

carbohidratos en gramos.

P, Mg, Ca. Fe, Zn, Na, K (en

miligramos). |, F, Cu (en microgramos).

C, B1, B2, B6, niacina (en miligramos).
D, B12, Acido félico (en microgramos. A
(en microgramos equivalentes de retinol).
E (en miligramos equivalentes de a —
tocoferol)




TABLA DE
COMPOSICION DE
ALIMENTOS

Son utilizadas para valorar las ingestas de

energia y nutrientes y planificar la
alimentacion la alimentacion individual y
colectiva de personas sanas y enfermas.

VALORES DE ATWATER

Se expresa en miligramosy acidos
grasos (en gramos).

ALCOHOL

Se expresa en gramos.

FIBRA

Se expresa en gramos.

Determinan la  energia de los
macronutrientes provenientes de los
alimentos.

( )

Para determinar el valor energético y nutricional
de una cantidad de alimento o bebida (cifras
expresadas en gramos para solidos y en
mililitros para los liquidos) se multiplica la
cantidad de alimento por el calor del nutriente
(que esta en la tabla de composicion de
alimentos) y se divide por 100.

. J

Ejemplo: 100 g de pan de trigo, blanco
consumo (60 g).

Kcal: 255.
60 x 255 + 100 = 153 Kcal.

Proteinas: 4 Kcal/g.
Lipidos: 9 Kcal/g.
Hidratos de carbono: 4 Kcal/g.
Alcohol etilico: 7 Kcal/g.




