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Lictzos
WHM u.,,_.u. _r,.n_Ma 31603— §930- 230- 170— 000-— 1340—  2LI4- 1 ,_.um - 097 - 11000—- 3500 - 10000— 5800— 6300- 020- 30000— 26000—  001— 0,10 - 0,01 — 0,00 - 0,00 - 0.20 - 0.00—
Quuso fresco o aajada 100,00 — mu.eam 5.10— 3B0- 000- 590— 373- 1,69 — 0.18- 2000- 3500 - 11500~  6000— 11500- 040- 5800- 7000- 003- 025 — 0,08 — 0.80 - 1.10- 0.10— 0,15 -
Quesos curados 40500— 3500- 2600— 000- 000-3350-  2132- 9.49— 095- ~ 11000- 700,00 - 10000~ 470,00 74000- 040— 31000- 20500—  0.01- 050 — 0,08 - 1,50 - 0,00~ 026 - 0.80 —
m,r.ﬂww .MMM...H.MW«_,_ 1700 4260~ 2470—  0O0L 000- 2540—  1602— ZAl— 062 8000— 450,00 — 12000~ 450,00 - 90000- 030- 21500- 13500— 00— 040 - 0,08 — 147 - 0,00 - 0.18- “0s0-
.muu vnuﬂﬂn%ﬂo.... _ 31400- 47.50- 2260— 010 000- 2480-  1569- 725 0,61 — 7000- 748,00 - 7100~ 443,00- 659,00~ 030- 20000— 11000-  0.04- 030 - 0,07 - 1.50 - 0,00 - 020 - 050 —
| helados cremases 17300~ &340— 370— 2480— 000- 660-— " 3s0— 2.10- 0.18 - 2100~  B0.00- 9900- 117,00- 14000—- 020- 14,00 - 000- 004- 0,180 — 0,02 - 00l - 0.00 - 00l - 0.06 —
cgur matunl entaro s400- €570- 420-  410- 000- 350- 222 099 — 009-  1300— 6400~ 20100- 11200- 151,00- 0.10- 3000- 1600-  0.04- 0.18 — 0.04— 000 - 1.00 - 001 - 0,09 -
Yogur con sabor debuas  85.00- 79.90- 500 1400- 000- 110 070 - 031-= 003 - 400- 6400 - 21000~ 13300- 17000- 020— 100a—  506- 005— 025 - 004 - 0,00 - 1,00 - 0,02 004 -
Yogur desagdo 3800 S £330~ 450— 440— 000- 030- 0,00 - 0,00 - 0.06— 1.00 - 45,00 - _ 20100~ 11500~ 14800~ 0,10- 000~ 0,00 - 0,04 — 0,17 - 0,07 - 040 - 1,00 - 001 - 0,03 -
Leche demaod J300- SI100- 330— 450 000- 020- 0,00 - 000- 0,00 - 200- 4500 - 17400-  0800- 11200~ 010~ 0,00~ 000~ 005-— 0.16 - 0,02~ 022- 1.00 - 001 — 001 -
Leche semidesmand 4500— B3.60- 320— 450- 000- 160- 095 — 0,18 — 0.05 — 700— 46,00 - 16600—~  B8500- 11400~ 010—- 18.00- 1000~  005-— 017 - 002 - m.uh - 10— 001 - 0,00 —
Leche antera §200- §780- 320— 45Q- 000- 3.50- 215 - 1.09 - 0ll- _ 1400-  4500- 14800— B600- 11900- O0l0- 3900- 1800~ D005- 017 - 002 - 0,18 - 0,60 - 003 - 0,07 -
M“W“unn”ﬁ 15000- 6400- 600— 2000- 000- w..q.a - 538 242- 027 2000- 3000 10000~  6D00- 10000- 030- 9000- 6000- 003— 030 - 0,05 - 060~ 080 - 020 - 015 -
~ N - . -
Cereales o - i
Arros Manco aude 37apo- 12.00- 670- 8670- 140- 060- 03— 015- 021- 000-  500- 10500~ 10000- [000- 060- 000-  000- 007- 0,03 - 020- 0,00 - 0,00 - 000 - D10-
Sacoo 35200— SS0- 1000— 7850- +00- 430- 065 - 040 - 10— 000~ 263,00- 160,00 - 120,00 - :.em - 130- 000- 000- 005- 0,06 — 0,09 - 0,00 — 0,00 - 0.00 - 0,50~
Careales arucnados 3s7.00- 250- S70- 989,f0- [50- 200- Q29 - 023- 091 - 000- 640,00 - 14000~  50,00- 20,00 — m.mm -  000- 000- (30— 150 - 2.00 - 400 - 001 - 260 - 000 -
Palomias $3100- 1.90- B840— 5720- 220- 3020- 372- 471 - 20,38 — 000~  400- |  23000- uem.c.c - 1000~ 190~ 000-  000- 025- o1l - 020 - 0,00 - 0,00 - 000 - 100
Croton o eisinads 4300~ 1470- 750— 5720- 200- 1720- 9.90 - 550 — 075 - 50,60~ 49200- 13600~ 12400~ 4200- 120— 2(00- 1000- 030- 020~ 030 - 000 - 0,04 - 013 006 —
Doms 19700- 2800- 6l10— 4150- 100-2180- 1240 310- 030-  20300- 8000 - . 7200-  9600- 2200- (0p- I9000- 260.00- 005 - 0.10 - 0.10- 0,00 - 001 - 000 - 070~
Harses banc Jesca- 1J00- 1000— 7860- 320- 10—  O16- 0.13- 051~ 000- 300- 11590 20005, WRNS T D0 000N [0S 0.05 - 0.20 - 0g0- 0,00 - 0,00 - 030-
G de Gveses Goos | 39700 3.00-  670- 7430— 220- 820-  450- 260 - 060-  2300- 25000 11000~ 9700- 2300- 050- 5000- 3000- OMl-  009- 0,16 000 - 007 - 10 - 140-
Magdalena 357.00— 2300~ &10- 4150- 10— 280 1240 810~ 050-  20300-  ©000- 7200~ 9600~ 2200- 100- 19000~ 26000- 005- . QI0- 0.10 - 0,00 - 004 - 000 - 070~
o ito. 76— 91~ 70m- 700~ & P 1.50— 320- 350- 0,00- 38000 - 440,00~ 280,00 - 12000~ 560- e.o._ -  000- 050 070 — 1,60 - 0.00= 0,00 — 000— 320
Pan blsnco T7i0d- 3100 B840~ S800- 150- 00—  023- 0.4 - 40— 9p0— 45000~ 12000~ 10000- 2400— 130- 000- - 000- 009-  005- 012 000 - 000-  000-  0la-
Pan da inckde 7I00— 3600- 000— 5)60- 3.10- 2080- - 067- 04l - 1.08 - 0,00 - _ 570,00 - 12500~ 9300- 8000- 130- 000- 000~ 0,18-- 0,03 - 0,04 - 0.00 - 0,00 - 0,00 - 030 -
Fanicegral « 400 3520- 850- 4890- BSO- 10— 031 021- 0.71- fioa= 70000~ 22500 -19500- S800- 200- 000-  000- 000~  OI4- 021 - 0,00 0,00 - 000~ 1,00 -
Pasta i 35500~ 9.00- 1250- 7360— 400- 120-  O.16- 013 - 054- 800-  5.00- 20000- 15000- 2300- 130- 000-  000- 0I0-  005- 0,15— 0,00 - 0,00 - 000 - 001 -
x 3 3 I
Nuum.hcihu_anﬁ ec)  IHR l 4800- 530- ~....S - 100- 1690- 6,90 - 680 — 190- 50,00~ 25000- 13000- 10000~ 11000~ 100- 10200— 1000- 0,10~ ol - 0,06 — 0.00 - 0,00 - 078 - 080~
Chures QIAl- 1576— 766- 5515- 15— 1957 179 185 - m- 49,19- 22911 - r 141,26 11825- 4091- 101~ 2715-  771- 006~ [ XIS 0,09 - 023 - 001 ot6— Nuzn
Pascados y mariacos x 3
e o e 20800 5530- 2170- 03— 00a- 1320~ 328- 124 280- 75.00 - 3700,00 = 31000~ 230,00- 21000- 280- 20000-  000- 004— 027 - 0,19 - 2,00 - 0,00 - 14.00 - 050 -
Bacho shdo 13300~ 65.00- 3250- 0.00- .o.o.,_ - 050- 020- 0.10- 040~ 4500~ 40000- 3000- 160,00~ 2000- 180- 00I- 001~ o00l- 001 - 0,03 - 001 - 0,00 - 001 - 210-
Calanares, pulpe y sepla 8300~ 79.40 2 1800- 230- D0OO- 10— 0,30 - 0.20— odo- 15000~ ‘10400- 24500~ 22100- 2200- 0720- N 75.00 - 001—- 002~ 04l — o.arm - 130~ 470- 5.00 - 08S - .
Abmejas baberechos,oswras 10600~ 7380~ 2340-  000- 000- 1A9- 034 - o4 0,31 - 90,00- 27000 IS.S - u,s.oo - 12000- 300- 7500-  00l1- 003- 0,00 — ol - 10— P A e
. . 22y

m
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Composicisi por 100 g

fitcere " " Rebr Viamina B, Vicmina 8;;  Viamina C  Viamla D Viamin E

(re)

: (2 (ve) (me) (g F (me) (ig) (ing)
Guisantes cocldos mu..ao - 8010~ 5l0- 880— 6,10- "040- 95,00~ 2500- 150~ 000- 300,00- 025- oll- 0,09 - 0,00 - 13,00 — 0,00 - 00l -
Tomate audo 1800~ 9330- 090- 320- 130- 020- 2500- 1000- 040- 000- 600,00~ 0,06 — 0,04 - 0,09 - 0,00 - 18.00 — 0,00 - 1.00 -
< 0 i
._D_..M.a_M.sH.»ﬂh 2400- 9100- 270- 300- 060- 020- 000- = . 000- 0,00 — 0,00 - 030- 19000~ 8300~ 1300— 080— 0,00 v 000- 002- 025 - 0,06 - 0,00 - 2,00 - 0,00- 000 -
Azdcares y derivados - . ) .
Caramelos ’ 39800~ 400- 080" 9870— 000- 0,10- 0,00 - 0,00 — 0,00— 000~  2500- 800~  1200- S500- 040- 0,00 - 000~  000- 0,00 - 0,00 - 0,00 - 0,00 — 0,00 - 0,00 -
Confituras y mermeladas 278,00 - 3000— 050- 6900— 1.00- 0,00- 0,00 — 0,00 - 0,00 — 000- 1400 10500~  1400- 1200- 100— 0,00 - 000-  000— 0,00 — 0,00 — 0,00 — 5.00— 0,00 - 0,00 -
HMiel umwdo - 2300- 040- 7640~ 000- 000~ 0,00 — 0,00— 0.00 — 0.00 - 11,00 - 51,00 - 1700- 500- 040- 0,00— 0,00 — a.oo - 0,05 - 030 - 0,00 - 0,00 - 0,00 - 0,00 —
Pastelerh Industrial 22600 5750~ 630- 2300— 0S0- 12.10- 6.60— 470 - 0.70 — 17000~  7500- 16000~ 110,00~ 6500— 100- 12000~ 20000-  0,05-— 0.15— 0,07 - 0,00 - 0,50 — 091 - 045 -
Cacao en polvo instantineo 358,00 — .u.oo - 600- B8000- 080- 6,00 z 350- 2,00 - 020 - 000- 200,00 - 55000- 2]000- 4000- 370- 0,00-— 38,00 - 0,01 - 0.04 - 003 - 0,00 - 0,00 - 0,00 - 0.13-
Polos 11200~ 7100- 0S0- 2650- 000- 050- 0.00 - 0,00 — 0,00 — 0,00 - 1000~ - 38,00 - 2600~ 1500- 040- 0,00 - 0,00 — 0,02 - 0,05 — 0,02 — 0.00 — 2,00 — 0,00 - 1,20~
Aziaar refinado 42000- 010- 000- 10500— 000- 0,00- 0,00 - 0,00 - 0,00 — 000-  000— ‘200- . 0l0- 040- 006— 000-  000- 000-— 000 - 0,00 - 0,00 - 0,00 - 0,00 - 0,00 -
Chocolate con leche 55700- 140- B800- 5930- 080- 32,00- 18,40 — 10,10 - 1,00 — 1000- 100,00 - 44000~ 25500- 22000- 180- 0,00- 40,00 — 0.10 - 0735 — 0,07 - 0,00°- 0,00 — 0,00 - 0,40 -
Chocolate negro 55000- 100- 500- 6500— 080-— 3000-  17.80— 9.60 — 050 — 000-  1800- 36400~ 21300~ 6700— 270- 000- 3800-  005- 0.13- 0,04 — 0,00 — 0,00 — 0.00 - 0.25 -
Salsas y condimentos N )
Ketchup ’ 108,00~ 6860- 20— 2400- 050- 040-— 0.00-" 0,00 — ~ 0.00- 0,00 - 1.100,00 - 48000—  4000- 2200- 090— 000— 60000— 004 0.05 - 0.13- 0,00 - 15.00— 0.00- 150 -
Hayonesa 71000 - 19.40- 130— 070 = 0,00 — 78,00 — 1330- 50,80 - 10,50 — 16500~ 410,00 25,00 - 4600— 1500- 060- 6400— 50,00 - 0,02 - 0,05 — 0,03 - 070 - 0,00 — 050 - 17.00 —
Mosaz 103,00 — B8000- 550—- * 540- 130- 500- 0,66 — 210 - 0,91 — 0,00~ 1.100,00- 200,00 — 4000- 2200- 18B0- 000- 0,00 - 0,10- 0.20 - 0,00 - 0,00 - 75.00 - 0,00 - 0.00 -
Saba de tonate comercial  77,00— 8600- 170-  720- 1.50- 460-— 10— R 140— , 0o00- 4is00- 29000—  3300- 1700-, 0,70- 30,00— [00000- 006- ~ 0.05- 0,00 - 0,00 - 11,00 - 0,20 - 1.00 -
S R
Bebidas * 3
Agua del grilo 000 - 10000- 0.00-— 000- 000- 000- 0,00 — 0,00 - 0,00 - 0,00 — 240- 050- . 000- 630- 00l- 000— 0,00 - 0,00 - 0,00 — 0,00 - 0,00 — 0,00 - 0,00 - 0.00 -
Agua mineral con pas 000 - 100,00~ 0.00- 000~ 000- 000- 0,00 — 0,00 - 0.bo - 0,00 - 110~ 030-— 000- B00- 000-  000- 0,00 — 0,00 — 0,00 — 0,00 - 0.00 - 0,00 - 0,00 - 0.00 -
Mﬂﬂ.h”%ﬁﬁ“:nrﬂli 4200- B900- 000— 1050- 0.00- -000- 0,00 — 0,00 — 000- ~ 0,00 - 9.00 - 1.00—  10,00- m.am - 001- 000- 000- 000- 0,00 - 0,00- - 0,00 — 0,00 - 0.00- 0,00 -
Bebidas ight y gaseosas 100- 9950- 00I- 007- 000- 010- 000- 0,00 — 0,00 - 000- 1100- 3.00 - B00- 900- 003- .0,00- 000- 001 - 0,01 - 0,00 - 0,00 - 0,00 — 0.00 - 0,00 -
ca 200- 9930- 020— 030— 000— 000- 0,00 - . 0,00 - 0,00 - 000 - 000- - 66.00 — 200- 200- 000- 000-— 000-  000- 00l — 0,00 — 0,00 - 0,00 - 0,00 - 000 -
Gva 7300- 9100- 030- 140- 000- 00I- 0,00 - 0,00 —. 000- . 0,00 - 4.00 - 48,00 - 700~ 700- 050- 0,00 0,00 - 001 - 0,01 - 002 - 0.00 - 0,00 - 0,00 - 0,00 -
Cerveza con akohal 3200 - ?bo - 030- 260- 000- 00— 0,00 - 0,00 — 0.00 — 0,00 — 5.00 - 30,00 - 1300- 600- 003- 0,00- w.na - 001 — 0,02 - 0,04 - 0,05 - 0,00 - 0,00 — 0,00 -
Cervera sin alcchol 1104- 9400- 030- 260—- 000- 00— 000- - 0,00 - 0,00 - 0,00 — 500- . 3000- " 1300- 600- 003- 000- 0,00 - 0.01 - 0,02 - 0,01 - 0,05 - 0,00 - 0,00 - 0,00—
Coftac . 25200~ 6400- 0,00- 001—- 000- 000- 0.00 - 000-" 0,00- 0,00 - 2,00~ 2,00 - 000- 000- 000- 000- 0,00 - 0,00 - 0,00 — 0,00 — 0,00 - 0,00 - 0,00 - 0,00 -
Ginebra 26500- 6210- 00— 000— 000- 000- 0,00 — 0,00 — 0.00 - 0,00 — 2,00 - 0,00 - 000~ 000- 00— 000- 000- 000- 0,00 - 0,00 — 0,00 — 0,00 — 0.00 - 0,00 -
Licores (crema de whizky__.) 263.00 — 4600- 0,10— ] 2940- 000— 0,10— 0.00 - 0,00 — 000 - 0,00 - 6,00 - 3500- 2000~ 600- 007- 0,00- 001 - 00I-— 002 - 0,04 - 0,00 - 0,00- 0,00 - 001 -
Zomos de lrvms comerciales 48,00 - 8780- 050 1040— 0,10- 4050 — 0,00 — 0,00 - . 000-— 0,00 - 5.00 - 14500~  1500- 900- 030- 000- B000- 007— 0.02— 0,05 - 0,00 - 34,00 - 0,00 - 0,07 -
S.L binco 7000~ 8340- 0,0- 200— 000- 000-— 0,00 - 0,00 — 0,00 - 0,00 - 9,00- 7500- 1000- 1000- 030- 000-  000- 00]— 001 - 0,02 - 0,00 - 000- 0.00 - 0,00 -
Vino tin €900- $100- 020- 030— 000- 000— ~ 000-— 0,00 — 0p0—- % 000- 5,00- 10000~  2000- 700- 090- 0,00- 000- 001- 0,02 - 002 - 0,00 — 0,00 - 0,00 - 0,00 -
Vhisky 25200- 6150- 000- 00— 000- 000— 0.00— 0,00 - 0,00 - 0,00~ 0.60- -~ 250 - 500- 090- 002- 000- 000- 00I- 001 - 0,00 — 0.00 - 0,00 - 000 - 0.00—
Infusiones i 50— 10000~ 000- 000— 000- 000-  000- 0,00 0,00 — 000- 240- 050-  000- 630- 00I- QOO- 000- 000- 0,00 - 0,00 — 0,00 - 0,00 - 0,00 - 000 -
Caldo desgrasado 243- 9856- 036— 0I3- 000- 005— 003 - 002- 000- 004- 23936- 697 - 569- 904- 007- 000- 000-  000- 0.00 - 0.00 - 0,00 - 0,00 - 0.00 - 0.00 -
Hordua de dafa §700- T720- 270- 740- OCII- 270-  039- 200- 022 - 000-  10.00- 14800~  0Q0O- 3200- 133- 000- 000- 002- 0,00 - 0,00 - 0,00 0,00 - 0,00 - 000 -
P % . _Fuente: Uibre En:h>ﬂ?nn.m de lestot nutricional de la poblocié cotolona, 1992-1993. Deparmment de Sanitac | Seguretat Social de Ia Generaliat de Caalunya.
) % Barcelona, mareo de 1996. 229
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RER TN 3 LTS X AR e por 00~ ST T
P s, T R R W Tt RS e e
Frutes secos .
Fruta .
i ke . 57500— SO0 1900— 450 1500 $3.50— Yoo — 10,00 — 000-  600- ' goioo 47000 25000— 420—. 000—  000— 023—  075— 0,08 0.00— 000 - 000— 2400 —
—_—— 4400- B660— 080- 1000— 200—- 00— 0,00 0,00 - 0.00— 000-  2.00- 310,00 . 2100— 1500_ D0AO- 000 150000— 004—  00S- 0.07 - 0.00— 7.00- 000- 070 -
Aguacace : 2000— €900~ 150- 340— 200- 2220— 26l - 16.68 = 193 - 000- 200~ 50000— 3100— (000— 060— 000— S400- 010—  0.10— 053- 0,00 - 15.00 - 000 - 320
Conservas y frvas enalmibar 10200- 71.10—" 030- 2500 1.10- 010-  000- 0.00- 0.0d - oo0-  200- , 12000~  1000— 800— 100— 000— 10000— 002—  00I-— 0,01 — 0,00 — 3,00 - 0,00 — 0,00 -
Cerenas 7700- E150- 120- 1700- 170- 050—  000- 000 00— . 000- 300- © 9g000- 1700 1800— D04D— 000— 10000— 00S— - 007- 005 - 0.00 — 5,00 — 0.00- 0.10—-
Kimi 5700- 8140 100- (10— 50— 0S4- 00— 00— 000 000= _ ES0S 31400—  3500— 3200— 060- 000— 24000— 002—  005— 0.06 - 000-  9400- 0,00— 024 -
Limones 3200- £9.00- " 100- 800- 1.00- 040-— 0.00— 0.00 - ) 000 000-  800- | \gpoo— 2000— 3000— 040— 000—  200— 005— 0,04 — 011 — 0.00— 80,00 — 0,00 — 0.50 —
Fresas 3600— §890— 070- 700— 220— 060—  000— 0,00 - 0,00 om-  200- 15000—  2600— 3000— 070— 000- 4800- 002—  0.03— 0.06 — 0.00— 60,00 - 000— 020
Mindarira 4700- 8800- 070- 1060— 1.90— 030- . 000-— 00— 000 000-  200- 20000~ 2000- 3300— 030— 000— 0000- 004A—  002— 007 - 0.00 - 3000— 0,00 ~ 022-
Manga s 6400~ B200- 050— 1S30— 150- 0,16— 0,00 — 0,00 — 0,00 — 0,00 — 7.00— 190,00— 1300—- 1000— 180— 000— 191000— 003 — 0,04 — 0.13- 0.00— 30,00 — 0,00 — 0.98 —
Mcida 2700- 9000- 100- 530- 0S0- 020—  000- 0.00— 0.00— 000- MO0~ 32000- 3000— 1900— 080- 000— 200000— 00S—  003— 007 - 0.00 — 25,00 - 000 0,10
Aceiunas negras 25400— 5200- 1200- 400- 350- 3000- 420 2050 - 340 — 000~ 328800~ | 3000—  2900— 6100— 150— 00— 4000—° 00i— 00— 002— 0.00 0.00— .00 — 360~
Aceirunas verdes 11700- 7600- 130— 000- 400— 1250- " 1L75- 870- 40— [000- 210000-" g, 00— 1700~ 6100— 200— 000— 20000— 001—  008- 0,02- 0,00 - 0.00— 0,00 3,60 -
Fera ~ $S00- ESOO- 040- 1280— 230- 030- 0,00 — S 0,00 - - 0.00— 0,00 - 2,00 130,00 — 15,00 — :._.S - 030- 000- 3000-— 003— 0,03 — 0,02~ 0,00 — 3,00- 0,00 — 0,50 —
Pia $200— §430- 050— 1160— 120— 040—  000- 0,00 - 0,00 — 000-  200- - 35000- 1100- 1200— 040— 000— 3200— 008—  0.02— 009— 000~  2500- 0,00 - 0.10-
Piano §100- 7350- 100- 19.00- 340- 040-  000- 000 - 0.00 — 000-  100- . 3gp00- 2800- 900— 040— 000— 15000- OQ4— 0,07~ 043 0,00 - 10,00 - 0,00- 0,40
Manzara 5100— 8500- 030- (150- 200- 030-  000- 000 0.00— 000- 200- ‘12000~ 1100- 600— 040— 000— 4300— 004—  002— 0,05 0.00— 12,00 - 0,00~ 020~
oot 5000— ESDO- 050— 1200- [40— 0J0-  000- . 000 - 0,00 - om— Loa- 16000~ 1900— [00D— 040— Q00— 40500— 002—  0.05— 002 0,00 — 8,00 - 0,00 — 050 -
Tiruehs © caqus 5200- €400- QJO— [200- 250- 020—  000— - 000- 000— 000-  1oo- 31000— 2300— (Z00- 0A0— 000- [8000— 00S—  0,03— 0,05 — 0,00 - 3.00- 0,00 070 -
U 7320— 7330- 00— 1610— 03G— 070—  000— 000 0.00— oo- .200- I o500—  2200- 1900- 0J0— 000— 2600- 004— 002 010 000- *  400- 0,00 - 070—
Sanctia 3000- 9200— 040— 70— 030— 020— 0,00 — 0.00 — 0,00- 00o-  BpO- 7300  800— (100— 020— 0PO- 2000~  005— 0,02 — 0,07 - 0.00 - 7.00— 0,00 — o.l0-
— o= 4700— €750- 060— 1000~- CI0O— 00—  000- 000 - 0.00— 000-  1oo- 17500~  |B00— 1300— 020— 000— 6000— 009—  003— 004 000- 50,00 — 0.00 - 002 -
e + 3300- 8600- Q83— B50— 200— 020—  000— 000- 0,00 - 000-  300- 20000— 2400- 4100— 030— 000— 5000— 010—  003— 006~ 0.00 - 50,00 — 0,00 — 024 -
Verduras y hortalins
Sererjera cocda T igp0- S$338- (80— 320- 1.00— 020- " opo-— 0.0 - 0.00— 0.00 — 3.00- 21000~ 1800~ B800— 030~ 00— 2600  006— 0,03 - 0,08 — 0,00 — 150- 0,00 - 0,03—
etz cocidas 2loo— $120- 15— 320— 0S0— Ol4—  000- . 000— 0.00— 000- 13000- =~ ssoco—  33.b0— B000— 230- 000 600000-  003—  009— 021 - 0,00 - 18.00 — 0,00 — 200—
Zalatacia cocda 5 11po— $550- 00— 200— 0S0— Glo—  000— oo- - o00- Qo= 200 17000— 2600- 1600— 030~ 000— 3000~ 004~ 003 — 005~ 0.00 - 3.00- 0,00 001 —
i codiis 7o0— 10— 10— 620— 09— 026—  000— 000 opos __ fom= Lnfts 30000-° 5000- 4400- 100~ 000— 4000— 004—  003— 008 0,00— 500 - 0,00 020-
Cetof crxda  3400— E9£0- 30— 680— 14— 020- 000 000 opo- ' o0p0—  600- 16000~ 3600— 3000— 040— 000— 2000— 005—  003— 013— 0,00 12,00 - 000~ 005 —
Pepino crudo j400— $S53- CBI- 250— O0J0— 09—  0p0— 0.00 - 000 - 000- 600~ 20000— 2400— 2000— 040— 000— 20000— 003—  0,01— 0,06 — 0,00 — 7.00 - 0,00 0,10~
Coifor coca 1950— $275- 240- 10— 00— 0DO—  000— 000 0,00~ 000- 4®- ' 5000— 3300— 2400— 040— 000— 2300— 006~  00S— 0.16— 000- 3800 000~ 0.10-
Lechep 1550= $450- 120- 10— L10- 030-  000- 000 - 000 — Op— 8= 26600~  2700- S400- 120— 000— 110000- 006—  009— 00— 000- 1600 0,00 050 -
Zpirrages cocdos 3mo- s258- 170- 30— 130- 030— 00— 000~ 000 000-  3%- \28700-~ 6600— 2300~ 070— 000— 50000- 0,10—  0,12— 009 — 0,00 - 24,00 - 0,00 - 1.50—
Joas verdes - 30— §156- 320~ 18- 020— m.S.n c.00— 000—- * 0.00 - 000 - EL_HS —" 2800- 4000- 0%0— 000~ 40000— 0,06— 0.08 — 005—- _ 000- 900~ . 000— 020—
Zamshorts cruda I500- €233- 126~ 720— 240— 030— 00— 000 - 0so- | 000-  s400- 30000~ 3300— 3400— 050— 000—11S0000— 008—  005— 0.15 - 0,00 - 800-— 0,00 050 -
. 20— s289- 150— 140 030— 000-  000— 0g0- 00— 00— ﬂ\Wv&S — 2600, 900— 070- 000 75000- 00—  00S-— 026 000-  12600-  000- 140—
LY | * =
i . 27
1
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TABLA DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

AT A

iy . - LB z ; z Hal! s
Sodio ** "Pomasio * .. Fésforo . Caldo Carctencs  Tamina ; "-Rlbofbivica  Viwami i :
mg) o : -Riboflvina Yamm B Yiemina B;; YmminaC  Viamina D i rrviy
A S ) > AR ) ) (mo) w o et
22400 = Rhats - : : : !
————— (8200~ 13700~ 3900 180~ . 001~ Otz 093~ . 003~ - 000 ——-100— - __00l="=001+ .- 957 _ "
076= 50,00="""290,00= 16600~ 75000— 96,00 o1l — 0,08 — 10,20 - 0.01— 001 - 2.40
Pescado Banco 200,00 - 500- 000- 1200-° 3.10- 65,00 12000 21000-  20000— _ 40,00 - 0.10— 0.08 - 150 - 001 — 001 - |
Saimda abumadon 146,00 — 000- 000— 660— 220 56,00 — 1200,00 ~ S P —— 5 20—
; 100 — 00— 0,12 0,60 410— 0,10~ 500 - 130
Pescada axul ) ~ N . )
{sardinas, acin) 197.00 - 0.00- 000- 1230~ 91— 8O- M300- 1 39500-  27200- 024 0.46 12.00 050
i 24— 46 — .00 — - 2500-
Acin en conserva de aceite 284,00 — 000- DOO— 2050 755— €0.00 — :ﬂﬂ PP — 3 - L 030-
.00 — - 0,08 — 034— 7.00 - 2,00~ 480— .
w 180
Carnes
Buey © ternera 240,00 — 000— 000 1400— . 056-  &500- 52,00 25000 170,00~ 030 030 190 0
" o - = S0- .00 — 0.00 - 030 —
Cerdo 32000 000- 000— 25,10 259 95.00- 6900- i 3400— 20700- 030 - 036— 0,90 — 020 0,01
Cordero 23400 000— 000- (600 075 - 83.00- 78.00- 33300— 177, . o .
=) ! 00— 021— 020 170 000 - 0.00 - ol —
Embutidas )
Emburidos gpo 500— 0.00- 2840 242 70,00 — 1.100,00
Cro 32400 00— 0.00— 2840— 42— = U0 o
v ! {21000 15000 0.17— 014 - 260 000 — 050 - 012
Fuet o longaniza 479.00 - 160— 0,00 4120— 379- 40,00 — 2.100,00 — H 16000 — 200,00 — 0.28 035 —
] ! - - 1,90~ 000 - _
jamén cocide | 169.00— 070- 000- 930 107- - 7000- 3M080- i ° 32500- 1s000- 025 036 0,60 . ==
- - a . - ,36 — - .60 — 0,00 — -
Jamén del pals o serrano 206,00 — 04Q— 000- 1280 £ 6700 146090~ © 23000- 13000~ 023 0, . ==
X I ~ 40 — 0,60 — 0,00 - 0,60 —
Salchichas de Frankfurt 283,00 200- 0,00- 2430— 2,20 7000- 95000- F 16400— 13300 = o .60 o.lo—
] . ! I 17— )12 — 120 - 001 - -
Chorizo 459,00 — 180 — 0,00 — 42,00 -~ 3.60- 80,00 — 1.80000- f 24000 ! 020 0,15~
. ; 1. 00~ 20800 020 025 - 150 000 ~ 070 0.1
Bacon 388,00 — 030- 000- 31,20 3,10- 00— L70000- T oo oo < . 11—
: : E 21 - 032- 080 000 — 001 — 023—
Aves y cara ’
Conejo 19300— 000— 000— 850- 2,04- 00— 3700- } 3i000— 20080 :
. i 028 - 0.50— 1200 000— 0,00 — 0.00
Pavo 150,00 — 000— 000— 3.80— 25— 50—  63.00- 30500-  217,00— 020 0.40 120 —
= 40— - 000~ 001 - =
Polla 161,00~ 000— 000- 620- 123— . 9000- BO0O- | 300,00~ 200,00 017 — 0.4 —
: I g H- . 030- 0,00 — 0.20 — 0,20 -
Acecites y grasas _ .
Huevos o
B 040- 000- B300= 200-~ 25000- 2200 -
Mantequilla 751,00 . { 1200-  is00- 0,02 001 - 00l - 0,00 130- .
Margarina 753,00— 040 0,00 B250— 1759= - Dpo- 800 500- 10— 001 000 00! =
. — - 00— 01 — 0,00~ B
Aceite de girasol 89900 — ,000— 000- 99,90 61,40 001— 000 000-  000— 0,00 0,00 0,00 - —
- .00 - .00 — .00 — 0,00 - =
Acclie de ofva 899,00 000- 00— 99.50— 1340-  om- om0z [T oo oo 000 55,00
> 13500- |1 3 2= 0.00— 0,00 - 0,00 - 0go- |
Huevo 153,00 - 1,00~ 0,00- 11,10— 130, 500,00— A 130,00 -- 200,00—-. 56,00 — 032 0.12 120 o
N 12~ L 120—
Legumbres secas y féculas .
Garbanzgs codidos 14300 - 2200— 600— 260 120 000 850.00- 40000~ (30,00~ 6400 - 0,05 0.14 0
. - .05 — 14~ .00 — 300 -
Habas cocidas 50,00 - 7,10— 420- 060- 0,00- 000— 2000 23000—  99.00— 2100 oot - = 0,00 030
- .04 - .07 - 00 — 15,00 — .
Lentefas coddas 102,00 1700— 370— 050 0,00 000- 1290~ | = 2i000- 77.00- 13p0- 004 B - e s
- 3 = W04 — W= 0,00 - 000~ i
Alubhas cocldas * 100,00 - 1750—- 800- 050-— 0,30 opo- 700 S1000- 14000 60,00 0 0.00 030 —
= Yo ! ! 0,05 — 0.15— 0,00 - 0.00— 200
Pamacs 84.00 - 1970— 1,00— 0,0 0,00- " 00 — | 3000~ 2900— = = » X .00 — 030~
” = 8- 00— 900 |
Patatas fricas 270,00 - 31.00- 270- 13.70- e o%05, $392 70000~  7300- I500- 004 0,19 - = —
A .04~ 19— 0,00 - i
) - 12,00 0,00 - 070~
1y )
125
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Tema 2: Alimentacion y salud.
Cuestionario de alimentos:

;-4 1. La anemia es una enfermedad carencial por falta de hierro. Nombra
los cinco alimentos més ricos en hierro que suprimirian esa carencia.

2. El escorbuto es otra enfermedad carencial producida por déficit de
vitamina C. Se caracteriza por sangrado de encias y caida de los
dientes. Nombra los cinco alimentos més ricos en esta vitamina.

3. La osteoporosis es otra enfermedad que afecta a los huesos, por falta
de calcio y también por falta de vitamina D que es necesaria para que
se pueda absorber el calcio de los alimentos. Nombra cinco
alimentos que sean ricos en calcio y en vitamina D.

4. Hay un tipo de anemia producida por falta de vitamina B12. Nombra
cinco alimentos ricos en esta vitamina.

5. Haz un desayuno equilibrado y nutritivo que sume 450 Kcal. Indica |
# los gramos o ml de cada alimento.

6. Indica alimentos vegetales que sean ricos en proteinas.

3 [ ;‘ l;\r P l [ [\[\v 'r[ I [ L‘\t '[l“ [ L\‘\‘ r: [1[ QE\‘ u I E‘ [ f\!\& r L'{W ' '\
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Los aditivos alimentarios

Los aditivos son sustancias naturales o productos quimicos
artificiales’que se afaden a los alimentos con diversos fines.
Entre estas sustancias se encuentran:

B

32}

Conservantes: prolongan la duracian del alimento.

Colorantes: proporcionan al alimento un color atrac-
tivo para el consumidor.

Potenciadores del sabor: aumentan esta cualidad en
el alimento.

Estabilizantes: mantienen la textura y el aspecto del -

producto alimenticio.

Antioxidantes: evitan las alteraciones de los alimen-
tos producidas por la oxidacién.

Edulcorantes: confieren al alimento un sabor dulce.
Pueden ser azlcares o edulcorantes artificiales. Estos
Gltimos se emplean frecuentemente en los alimentos
y las bebidas «light», pues no tienen valor energético.

E-281 E-282 E-283

88j UNIDAD 4

TECNICAS DE TRABAIQ E INVESTIGACIAN |

E-290

‘n

Aligual que sucede con los conservantes, los aditivos, en
general, son sustancias que hay que tomar con precaucién,
pues pueden tener efectos nocivos sobre el orgarﬁ’ismo. Por
eso, es conveniente consumir alimentos que no contengan
estas sustancias en-gran cantidad. I

Los aditivos aceptados en la Unién Europea ﬁgu"ran enlas
etiquetas de los productos alimenticios con un cddigo com-
puesto por la letra E-seguida de un nimero. Ca("ila cédigo
corresponde a una sustancia quimica concreta, que se puede
identificar facilmente.consultando un catalogo publicado

. por el Ministerio de Sanidad y Consumo. Si en lugar de la

letra E aparece la H (inicial de Hispania), se trata dé un aditi-
vo autorizado en Espafia. = i

h
|
|

{12 estabilizantes y gelificantes
£ potenciadores del sabor
&t edulcorantes

colorantes
conservantes
antioxidante

3
v inocuo - "4
*  sospechoso de causar varias alteraciones
O puede provocar pérdida de nutrientes
o puede originar alergias
> puede producir alteraciones digestivas
© puede ocasionar hiperactividad infantil ;
% serelaciona con posibles alteraciones tumorales!
A puede producir alteraciones de la visién !

i
i
|
I
I
|

'
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DIETA EQUILIBRADA

ALIMENTO

GRAMOS

KCAL/100g

KCAL
TOTALES

T DESAYUNQ':.

Leche entera
Cacao

Pan

Aceite
Zumo

250
10
150
10
250

- ;COMIDA” -

Arroz

Magra cerdo
Tomate

Aceite de oliva
Lechuga
Tomate
Pepino

Meldén

Yogur frutas
Pan

125
150
50
20
150
100
70
150
125
60

Patatas
Judias
Pescado
Uva
Pan
Yogur

200
100
200
150
100
125
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Las necesidades energéticas de las personas

Eslasumadela tasa de metabolismo basal (TMB) més el gasto en la actividad diaria (GAD)

Tasa de metabolismo basal (TMB)

Hombres: 66,5 + 13,7 x masa (kg) + 5 x estatura (cm) — 6,7 x afios de edad I '
Mujeres: 55 +9,5 x masa (kg) + 4,8 x estatura (cm) — 4,7 x afios de edad I

Gasto en la actividad diaria GAD

Actividad Tiempo de actividad en | Gasto en Kcal/ kg.min |Gasto total segtin kg de )
minutos la persona y minutos de |

actividad |

Dormir 8h.60 min= 480 min |

B
\ '
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Indice de masa corporal (IMC)

N L [}
:Qué es’t

El indice de masa corporal (IMC) es un método utilizado para estimar [a
cantidad de grasa corporal que tiene una persona, y determinar por tanto
si el peso esta dentro del rango normal, o por el contrario, se

tiene sobrepeso o delgadez. Para ello, se pone en relacion la estatura y
el peso actual del individuo.

¢ Camo se calcula?

El IMC es una formula que se'calcula dividiendo el peso, expresado
siempre en Kg, entre la altura, siempre en metros al cuadrado.

Para la mayoria de los adultos, un lMC ideal esta enelrangode 18,5 a
249,

VT e R et S T

{ fndica de Masa Corporal : Tu rango.

}

'S Bﬁln“e“r;o;wm.“ " Delgadez muy severa

15159 | Delgadgrsevera

16- 184 " | nelgader

S Feoskie

25 2.9 ~ iSObrepeso |

30~ ECR ObesndadMode{ada I
“35 399 D, ", besidadsevera 1

Coomds | 66@518;;3nmysevera(obeSIdadmorblda)‘
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Las necesidades energéticas
de las personas

Nuestro organismo necesita una gran cantidad de onergfa para mante-
herse vivo y para poder realizar las numerosas actividades que desarro
Hamos alo largo del dia; incluso cuando estamos en reposo, gastamos
energfa,

He denomina taga de metabolismo hagal (I'MB) a la cantidad de ener-
gla medida en kllocalorfas que nuestro cuerpo consume durante un dia
cuando se encuentra en reposo ahsoluto y a4 una lemperatura constante,
La'T™MB es 1a energfa mfnima que necesitamos pararespirar, mantener la

temperatura de nuestro cuerpo 'y para que funcionen nuestros 6rganos
vitales, como el corazon, el cerebro, el higado o los rifiones,

Latasa de metabolismo basal varfa en cada persona dependiendo de ca-
racterfsticas proplas, como la edad, el sexo, el peso o la talla, y de otras
caracterfsticas externas a nuestro cuerpo, como la temperatura ambiente,
Portanto, cada individuo tendrd una tasa diferente. En general, puede
decirse que la TMB disminuye con la edad y con la masa corporal, y
suele ser més alta durante el crecimiento,

Como una persona no pasa el dfa en reposo sino realizando multiples
tarcas, las necesidades energéticas varfan segin las actividades que se
lleven a cabo. Por ello, a la TMB hay que sumarle el gasto energético
correspondiente a la actividad fisica que se realice,

{ERGETICODEACTIVIDN
) ERESHN

e z’#‘

o i i 097 i
Lo lavarse, peinarse, Bajar escaleras 0, Montar en bicicleta
f!\;ecﬁglf:: etc) 0,050  Subir escaleras 0,254
i i an Jugaral fitbol
Do 0018 Estar dé ple 0029}y garal baloncesto
vk -
4 Estar sentado (leyendo; el ontafiismo
flacer Ja cam 0057 conversando...) 0,028 iae . s
Codﬂ ar 0,045  Conducir un coche 0,043 Nadar
(omef 0,030 Conducir una moto 0,052  Esquiar
[ Bt

Mujeres  Hombres

- g F

T™MB

11460 1820
(kcal/dia) i i
Actividad | 2300 2500

ligera g _
— e N
Actividad | 200 3300
moderada I )
e
Actividad i 2900 3600 |
intensa |

Gasto energético para personas con
edades comprendidas entre 15y 19 afos.
Fuente; Organizacién Mundial

de la Salud (OMS).

——

Subir escaleras: 0,250

0,120  Correr (8-10 km/h) 0,151
0,137 0,063
0140 Andar .

0,147  Trabajo ligero 0,058
0,173  Trabajo activo 0,095
0,152 Trabajo muy activo 0134

e
,!n‘l.

0!
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Pirémide de la Alimentacion Saludable

: [ CONSUMO OPCIONAL,
BEBIDAS FERMENTADAS / OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MOBERADO
Y RESPONSABLE CN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

AL DIA

| GRUPOS DE CONSUMO |

" EN CADA COMIDA |
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FISICA

Actlvidad Equiibio  Balinceo Técnicas GUA: 4-6 vasos al dia*
fisica dlaria emocional Energitico  cldinnias ¢ kgesa o basoea sepin b Pramide
60 min, saludablos 0l evatacian Sakatath SENC.

S
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L.a rueda de los alimentos

La rueda de los alimentos es la representacion grafica que muestra la manera mas saludable
de combinar los diferentes tipos de alimentos que debemos tomar a lo largo del dia.

Mediante un circulo dividido en secciones de distintos tamafios, vemos de una forma clara las
cantidades que debemos tomar de cada grupo de alimentos, los productos que forman el grupo en

cuestion y las raciones diarias, que nos pueden ayudar a la hora.de disefiar lo que se llama el plato
saludable, oo

La rueda de los alimentos nos ayudara a llevar una dieta saludable.

¢La nueva rueda de los alimentos sustituye a la antigua
piramide de alimentos?

Asi es.

Hasta hace unos afios, la Organizacién Mundial de la Salud organizaba las recomendaciones
alimenticias en la pirdmide nutricional.

Esta pirdmide de alimentos presentaba los diferentes grupos de una manera jerarquizada, dando mas
importancia a unos frente a otros.

Hoy en dia, la comunidad cientifica sabe que no hay grupos de alimentos mas importantes que
otros. No debemos prescindir de ninguno, sino adaptar las proporciones a las necesidades de cada
persona.

Grupos de alimentos en la rueda

La nueva rueda de los alimentos estd dividida en 3 secciones basicas:

* Alimentos energéticos. Posibilitan el funcionamiento adecuado de nuestro organismo. Son

los carbohidratos y las grasas, pues hay gran cantidad de alimentos con grasas saludables
que debes afiadir a tu dieta.

* Alimentos formadores o plasticos. Facilitan el desarrollo y el mantenimiento de las
estructuras que forman nuestro cuerpo: musculos, visceras, huesos. Son las proteinas.

* Alimentos reguladores. Controlan el funcionamiento de nuestro metabolismo, para
aprovechar los beneficios de los alimentos energéticos y los reguladores. Son las vitaminas y
minerales.

.Dentro de estos tres grupos de alimentos principales, existen subd1v151ones que indican la
proporcmn con la que debemos ingerir cada uno de ellos.

Alimentos energéticos
* Grupo I - Cereales, patatas y azicares: 28%
* Grupo II — Mantequillas, aceites y grasas: 2%

Alimentos formadores o plasticos
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* Grupo III - Carne, pescado, huevos, legumbres, frutos secos: 5%
* Grupo IV - Productos lacteos y derivados: 18%

Alimentos reguladores
* Grupo V - Verduras y hortalizas: 23%
* Grupo VI - Frutas: 20%

Dentro de cada uno de estos grupos y sus subdivisiones, encontramos gran variedad de alimentos
con caracteristens nutricionales similares. Se pueden combinar de la manera que més nos#/mte, si
bien los expertos aconsejan aprovechar esta variedad y no limitarnos a unos pocos, pues cada
alimento es rico en determinados nutrientes y tiene sus propios beneficios.

Ademés de estos grupos alimentarios, la nueva rueda de los alimentos hace hincapié en la_
importancia de una buena hidratacién para mantener la salud, asi como en la recomendacién de
practicar ejercicio fisico de manera regular para llevar una vida saludable.
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