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&Que son Los alimentos?

Micrenutrientes

“son sustancias de naturaleza compleja que contienen
Los elementos vnecesarios para el mantenimients de
Las funciones vitales”

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA B
. Q
pan,cereales,arroz,pasta, lacteos,huevos,hortalizas de

higado,carne de cerdo, hoja verde,carnes magras,
huevos,legumbres,nueces higado,legumbres,nueces

Composicion en crudo
Medikicaciones gue sukren

Pérdidas de vitaminas
(luz, calor, oxidaciéon, humedad, acidos, bases, ..)

leche huevos,pan,cereales, 5 carneaguacate,brécolihuevos,
. om arroz,pescado,carnes magras, lentejas,leche,champifiones,
guisantes,aves corral visceras,pollo,patatas,cereales

aguacate,platano, cereal,chocolate, yema de
legumbres,carne,nueces, huevo,leche,nueces,higado,
cereales,maiz carne de cerdo,levadura

50% 80%

vegetales de hojas e visceras,carne de res,

Tiamina Vitamina C

verdes frutas,guisantes, 2 carne de aves, huevos, Vitamina B12 Vitamina B2
nueces,pan,cereales lacteos, levadura Retinol Vitamina B6
B-caroteno -Félico
VitaminaD
Vitamina K
Vitamina £ Folato, vapor, sélo se pierde 10%
‘ (McKillop y col., 2002)

Azlicares y dulces Contenido en sodio (N2)
en Los alimentos Contenido en minerales g L2
importancia en el procesado

A i de alimentos
zlicares \
e s

Componentes bivactives factores que condicionan el valor nutritive del aliments
de Los alimentos

Azicar
398 kcal/100 g de parte comestible

La composicién en crudo

/x
& : JCuanto sodio
4 . R e . . Hidrates
Contienen luteina, antioxidante que refuerza ] > Grado en que se modifican (pierden o ganan) los nutrientes e (sal) llay en los
la vision. Potasio, vitamina C, K y acido félico. = P anmenms?
tipo de preparacion N
Ricos en licopeno y antocianinas que mejoran la o hdting B Aitsaazodia
salud del corazon y disminuye el riesgo de cancer. La interaccién de los nutrientes con otros componentes de la dieta :
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Entre 141y 479mg

Cantidad que se consuma vy de la frecuencia de consumo

Son ricos en vitamina C y betacaroteno, ayudan
a la vision, la piel y el sistema inmunitario.
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Necesidades nutricionales > 8. =
Sus antioxidantes y fitoquimicos combaten la vejez, =¥ Menos do 140m
reduce el riesgo de cancer y mantiene la memoria. almacenes corporales >

Nutriente se sintetice en el organismo
o

gtiguetado nutricional Cereales 9 derivados

Cereales

Pan integral de trigo

Informacidn nutricional s gs e st S At | oy

= aguas de sal
Cantidad de una racién 1 taza (228 g =,
Raciones por envase 2 )

 —am——
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Cantidad por racién
Calorias 250 Calorias de grasa 110
Porcentaje ‘%z del vﬂ diario*
Grasas totales 12g 18 %
Grasas saturadas 3 g 15 %
Grasas trans 39
Colesterol 30 mg 10 %
Sodio 470 mg 20 % Algo de Ca, Zn, Fe no hemo, Mg; principalmente B1 y niacina(NOBy3, C, A, D, K, colesterol)
Potasio 700 mg 20 % ) - e TRTAE=
Carbohidratos totales 319 10 % P e e tow S i e rea e 558 3 TR
Fibras dietéticas 0g 0 %
Azucares 5¢g
Proteinas 59

r |
Vitamina A W«!

Vitamina C 2%
Calcio 20%
Hierro
*Los porcentajes del valor diario estan basados en una

dieta de 2,000 calorfas. Sus valores diarios pueden ser
may o segln sus de

Calorfas 2,000 2500
Grasas tolales Menosde 6. 80g
Grasas saluradas  Menos de 259
Colesterol Menos de g 300mg
Sodio Mencsde 2,400 mg 2,450 mg
Carbohidratos tolales 3009 3759
Fibras dietéticas 259 309

{-Esina)

Caféy té sin azticar

Amicon: 36%

R

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

Agua potable natural

Verduras, hortalizas 9 frutas 3 I o & Leguubres

Verduras, hortalizas y frutas
< 100 kcal/100 g (Excepto aceitunas, aguacate, platano y patata)

Aceiles 9y qrasas

«eec_ Frutos secos
sx\
R mmea ha—y -

Alta densidad nutritiva:

- - Vitaminas(félico, C, K, carotenocs, ..) o
% Aceites Mantequilla - Minerales(Mg, K, ..) agane
i - Fitoquimicos (licopeno, Iuteina, ..
(899 kcal) Margarina itoq (licop )

‘Iﬁ.__. (750kcal) e NO: colesterol, vitaminas By, D, retinol

83% « ipi Muy bajo en lipidos, excepto
= * Aguacate(12%; 9% de AGM)
* Aceitunas(20%; 14% de AGM)

Vitamina E (mg/100 g parte comestible)

49 | - aceite de girasol Ingestas recomendadas: 10-12 mg/d (adultos) /
N Ingesta en Espaiia: 13.3 mg/d e =4
3 79% de aceites vegetales
-] 7% hortalizas
i Vit E/AGP = 0,67
4 -

Se destruye facilmente |
20 | almﬁndras por calor (fritura) y oxigeno
avellanas e ]

350-300 ksa/100 g de parte comestibie 500-600 kcal/100 § de perte comestible

Atz densidad nutritiva:
- Vitaminas (81, B2, B6, niacina, f65¢o, £, carotencs, .| |

- Minersies (Mg K. . Aigo de Ca. Fe. Zn) et | Almendras: »250 mg de Mg/100 g}
- Ftoguimicos {R: 300-400 mg/dia)

Excepto, patatas (18%)y platano (20%) | ! 5

lipidos

O lipidos Hagua

Manteca de cerdo 99% lipidos y 1% agua (890 kcal)

Vitaminac linaealihlee

10 1 aceite maiz, soja

51 {— aceite oliva
2 escados gr 508, yerduras,
t 1~ huevos, mantequilla

| En la dieta la relacién debe ser:
| Vitamina E (mg) / AGP (g) > 0,4
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