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METODOLOGÍA 

PORCIÓN COMESTIBLE

PÉRDIDAS POR COCCIONES

ÁCIDOS GRASOS 

la tabla corresponden a 100 g de la
parte comestible de los alimentos

El calculo se realiza en
"peso en bruto"

(pulpa, carne, etc.)PARTE COMESTIBLE

PARTE NO COMESTIBLE (piel, huesos, etc.),

expresado en "tanto
por uno"Si se multiplica por cien se

obtendrá el porcentaje de porción
comestible

Puede causar perdidas de nutrientes en
alimentos, depende del nutriente y tipo de
cocción

saturados, monoinsaturados 
y poliinsaturados

presentes en los alimentos

esteroles, glicerol, etc.

VALORES DESCONOCIDOS, 
TRAZA Y CERO

código "N"
El nutriente se encuentra en cantidades significativas no
se dispone de información fiable al respecto

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

"0"
El nutriente no se encuentra o se encuentra en

cantidades no detectables

PARÁMETROS 
NUTRICIONALES 

ENERGÍA
los nutrientes se expresan en 
kilocalorías (kcal) 

Los valores energéticos han sido obtenidos a partir de las 
cantidades de proteínas, grasas, carbohidratos y alcohol

NUTRIENTES Proteínas, lípidos y carbohidratos en gramos

MINERALES
MILIGRAMOS

MICROGRAMOS

P, MG, CA, FE, ZN, NA, K 

I, F, CU SE 

VITAMINAS MILIGRAMOS

MICROGRAMOS

C, B1, B2, B6, Niacina 

D, B12, Ácido fólico 

EQUIVALENCIA 
DE VITAMINAS 

1 U.I. de vitamina A=0,00033 mg de retinol 1 U.I. de vitamina D=0,000025 mg de
ergosterol=0,000025 mg de colecalciferol (D3) 1 U.I. de vitamina E=0,67 mg de d-α-tocoferol

FIBRA se expresa en gramos Es la suma de celulosa, hemicelulosa y pectina (carbohidratos no disponibles) así como de lignina y gomas 

ANEXOS 

ANEXO I presenta el contenido de ácidos grasos omega-3 de pescado y marisco por cada 100 g. 

ANEXO II Pérdidas según el tipo de cocción

ANEXO III
se presenta la composición en mg de aminoácidos por 100 g de porción comestible de alimentos ricos en proteínas

ANEXO IV Tabla de alimentos según su contenido en purinas

Tabla de equivalencias pretende facilitar la manipulación de las tablas al usuario y ayudarle en la búsqueda de sustitutos para los alimentos que no se incluyen en las tablas ANEXO V

FORMA DE USO 
Para determinar el valor energético y nutricional de una cantidad de alimento o bebida (cifras expresadas en gramos para sólidos y en mililitros para los líquidos) se multiplica la cantidad de alimento por el valor del nutriente que
figura en la Tabla de Composición de Alimentos y se divide por 100


