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Nutrientes en los alimentos

Que un alimento sea o no una buena fuente de nutrientes depende de:

» la cantidad de nutrientes presentes en el ali
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mento. Los alimentos que

contienen una gran cantidad de nutrientes con relacién a su aporte de
energia se denominan alimentos «ricos en nutrientes» (o «de alta densidad

de nutrientes»). Son los alimentos mds recom

endables, pues ayudan a

cubrir las necesidades nutricionales. Este Anexo proporciona una lista
de alimentos que contienen cantidades significativas de diferentes

nufrientes;

» la cantidad del alimento consumida normalm

TABLA 1  FUENTES UTILES DE NUTRIENTES

enfe.

Almidones AzUcares

p» cereales » frutas dulces

» raices y tubérculos B azicar

> legumbres » miel

p frutas ricas » alimentos dulces
en almidén

Fibra dietética

» cereales integrales
y raices

» legumbres

» verduras (hortalizas)

» frutas

Con alto contenido Con alto contenido
de acidos grasos  de acidos grasos
insaturados saturados

» la mayoria de los  » mantequilla,
aceites vegetales manteca animal
(p. ej. de girasol,
maiz, soja, oliva)

» cereales integrales  » leche entera
o de grano entero

» cacahuete 0o mani, » visceras, grasas

soja, semillas de de la carne de
girasol, ajonjoli y vacuno, cerdo
otras semillas y ave
oleaginosas

aceite de coco
aceite de palma roja

pescados grasos
aguacate (o palta)

vy
vy

Con alto contenido
de acidos grasos
trans

» margarina y
manteca vegetal

» manteca y grasa
para cocinar
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TABLA1  FUENTES UTILES DE NUTRIENTES (Continvacién

» leche materna

» leche de diferentes animales

» huevos

» carne, visceras de animales, aves y pescados

» legumbres secas o maduras: frijoles o porotos, soja, arvejas, lentejas,
garbanzos

» cereales, si se consumen en grandes cantidades
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Facilmente absorbido Mal absorbido

(buena biodisponibilidad) (mala biodisponibilidad)
a menos que se consuma
simultdéneamente con carne,
visceras, aves o pescado,
o alimentos ricos en vitamina C

» higado, sangre y ofras visceras » legumbres
» carne de animof;s, aves » cereales integrales
y pescado (mientras mds roja o de grano entero
es la carne, mas hierro contiene) B harinas enriquecidas
» leche materna » amaranto, espinaca y otras

hortalizas de hojas de color
verde oscuro

» carnes y visceras
» pescado y aves
> insectos comestibles

higado y rifiones
ema de huevo
eche materna, particularmente calostro
grasa de la leche, mantequilla y queso
pescado entero desecado (incluyendo el higado)
aceite de palma roja fresco sin refinar
hortalizas de color naranja, p.ej. zanahorias y zapallo
mangos y papayas maduros
camote amarillo o naranja
hortalizas de color verde oscuro, p.ej. acelga, espinaca, amaranto, col
(mientras més oscuro sea el color verde, mayor es el contenido de
vitamina A
maiz amarilloy bananas amarillas, si se consumen en grandes cantidades
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TABLA 1  FUENTES UTILES DE NUTRIENTES (Continuacion)

» frijoles, lentejas y cacahuete (mani)

» hortalizas frescas, particularmente las de hojas verdes

» higado y rifiones

» leche materna

» huevos

» cereales, si se comen en grandes cantidades (harinas enriquecidas)

» frutas frescas, p.ej. citricos (naranja, lima, limén), guayaba, kiwi,
maracuyd

» verduras frescas, p. ej. de hojas verdes, tomates, pepinos

» leche materna

» raices y frutas frescas, si se consumen en grandes cantidades
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TABLA 2  APORTE DE ENERGIA, PROTEINAS Y GRASA DE ALGUNOS ALIMENTOS
en 100 g de parte comestible

ALIMENTOS Energia | Proteinas | Grasa | Hidratos de
Carbono
9 9
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Pan, blanco 100 261 7.7 2,0 53,1
Maiz

» integral, harina 100 353 9,3 3,8 70,4
» refinada, harina 100 368 9,4 1,0 80,4
> ?rueso, papilla* 100 105 2,6 0,3 23,0
» fina, papilla* 100 54 1,4 - 12,1
Arroz, pulido

> crucI; 100 361 6,5 1,0 81,5
» cocido* 100 123 2,2 0,3 27,9

Casava, yuca o mandioca

» fresca 74 149 1,2 0,2 35,6
» seca o harina 100 344 1,6 0,5 83,3
» fresca, hervida* 100 149 1,2 - 36,1
Platanos, crudos 66 135 1,2 0,3 31,9
Papas, crudas 80 79 2,1 0,1 17,4
Camote, crudo 80 105 1,7 0,3 23,9

Frijoles y arvejas, 100 333 22,6 0,8 58,9
secas y crudas

Garbanzos crudos* * * 100 349 18,2 6,2 57,7

Lentejas crudas™* ** 100 326 24,0 1,3 57,4
Frijol de soja, 100 416 36,5 20,0 22,5
secoy crucio

Cacahuate o mani seco, 100 632 23,7 49,7 22,4

crudo**
Nueces* * * 100 498 12,8 50,1 23,1
Semilla de girasol, cruda 100 605 22,5 49,0 18,5
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TABLA 2 | (Continuacion)

en 100 g de parte comestible

ALIMENTOS

Leche materna 100 70 1,0 4,4 6,6
Leche de vaca 100 61 3,3 3,3 4,5
Huevos 88 158 12,0 11,2 2,3
Carne de vacuno** 100 123 21,4 3,1 2,4
Carne de cerdo, pulpa** 100 132 21,2 4,4 1,8
Carne de cerdo, chuleta** 100 287 20,6 22,3 1,0
Carne de cordero, 100 203 18,8 11,6 5,3
chuleta***

Carne de cabra 100 161 19,5 7,9 3,0
Carne de ave 67 140 20,0 7,0 0,0
Higado de vacuno** 100 135 20,0 4,6 3,3
Salchicha o vienesa*** 100 318 12,5 29,7 1,0
Carne de pescado, fresca 100 90 18,4 0,8 2,3
Carne de pescado, 100 255 47,0 7,4 0,1

seca y salada

Aceites comestibles 100 900 0 100,0 0,0
y manteca
Mantequilla/margarina 100 718 0 82,0 0,0
Azlcar 100 400 0 0 100,0
Notas:
keal kilocalorias

porcentaje de parte comestible del alimento

fraza

valores calculados. Por ejemplo, la cantidad de harina en papilla de maiz gruesa
fina varia. Estos son sélo valores aproximados.

o FAO/LATINFOODS: 2003. Tabla de composicién de alimentos de América Latina.

http://www.rlc.fao.org/bases/alimento
= Facultad de Ciencias Quimicas y Farmacéuticas. Universidad de Chile. 1990.Tabla
de Composicién Quimica de Alimentos Chilenos. 89 edicién. Santiago.

Fuente: FAO, 1995.
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TABLA 3

Cereales

Raices ricas
en almidon
y frutas

Legumbres

Semillas
oleaginosas

Carnes y
pescados
Higado

(de cualquier
origen)

Leche y
roductos
Acteos

Leche
materna

Huevos

Grasas y aceites

Hojas de color
verde medio
a oscuro

Hortalizas de
color naranja

Frutas de color
naranja

Frutas citricas
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Almidén, fibra
Almidén, fibra

Almidén , proteinas,

fibra

Grasa, proteinas,
fibra

Proteinas, hierro, zinc

Proteinas
Hierro

Zinc

Vitamina A
Folato

Ofras vitaminas

Grasa

Proteinas

Algunos minerales (calcio,
fégoro)

Algunas vitaminas

Grasa

Proteinas

La mayoria de las
vitaminas y minerales,
excepto hierro

Proteinas
Vitaminas

Grasa

Vitamina C
Folato

Vitamina A
Vitamina C

Fructosa
Vitamina A
Vitamina C

Fructosa
Vitamina C

Fuente: Adaptado de Burgess et al. 1994.

NUTRIENTES EN ALIMENTOS SELECCIONADOS

Proteinas
Vitaminas del complejo B
Algunos minerales

Algunos minerales
Vitamina C, si son frescas
Vitamina A, si es amarilla

Vitaminas del complejo B
Algunos minerales

Vitaminas del complejo B
Algunos minerales

Otros minerales
Algunas vitaminas

Hierro

Grasa
Minerales (excepto hierro)

Proteinas
Algo de hierro
Fibra
Vitamina A

Minerales
Fibra

Fibra
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Necesidades de energia y nutrientes

N OXINYV

Use la tabla siguiente para comparar las necesidades de energiay nutrientes
de los diferentes miembros de la familia

TABLA 4  INGESTAS DIARIAS RECOMENDADAS DE ENERGIA Y NUTRIENTES

0-6 meses 16,2

6-11 meses 8,9 710 19,6 400 9 0,8 400 30 80
1-3 afios 12,1 1.025 19,3 500 6 83 400 30 160
4-6 afos 182  1.350 27,3 600 6 10,3 450 30 200
7-9 afios 252 1.700 36,7 9 11,3 500

10-18 afios 46,7  2.000 56,0 1.300 14/32> 15,5 600

10-18 afios 49,7  2.400 57,5 1.300 17 19,2 600

19-65 afios 550  2.050 55,0 1.000 29/11¢ 9,8 500

Embarazadas + 278 +6,0 1.200  Alted 150 800 55 600
Lactantes + 450 +17,5 1.000 15 16,3 850 70 500
65 o + anos 1.850 55,0 1.300 11 600 45

19-65 afios 65 2.600 65,0 1.000 14 140 600 45
65 o + afos 2.150 65,0 1.300 14 140 600 45 400

Notas:

keal = kilocalorias

ER = Equivalentes de retinol

EFD = Equivalentes de folato dietético
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Estos valores suponen que:
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los nifios son amamantados con leche materna al menos un afo;

los nifios mayores y adultos consumen pocas cantidades de alimentos ricos en hierro
(p- ej. carnes), otras proteinas de origen animal y alimentos ricos en vitamina C, y una
gran cantidad de alimentos bdésicos, tales como maiz o trigo. Los valores de
biodisponibilidad usados para el hierro consideran una biodisponibilidad del 10%, y
aquellos usados para el zinc son de baja biodisponibilidad;

los adultos tienen una actividad fisica moderada.

Los bebés de término nacen con suficientes reservas de hierro para seis meses.
Cantidad necesaria al iniciarse la menstruacién.

Cantidad necesaria al finalizar la menstruacién.

En adolescentes y mujeres embarazadas las necesidades son tan altas que se suele
recomendar el consumo de suplementos de hierro.

Fuentes: ENERGIA: FAO, 2004; PROTEINAS: OMS, 1985; UNU/Fundacién CAVENDES,
1988; MICRONUTRIENTES: FAO/OMS, 2002.
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otras publicaciones sobre nutricion:
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AMREF Fundacién para la Medicina y la Investigacion en Africa
P.O. Box 27691
00506 Nairobi, Kenya
Correo electrénico: amrefbooks@amrethq.org

FANTA/AED Food and Nutrition Technical Assistance Project
Academy for Educational Development
1825 Connecticut Ave., NW
Washington, DC 20009, Estados Unidos de América
Correo electrénico: fanta@aed.org

FAO Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura
y la Alimentacién
Grupo de Ventas y Comercializacién
Viale delle Terme di Caracalla
00100 Roma, ltalia
Correo electrénico: Publications-sales@fao.org
Solicitar ejemplares gratuitos escribiendo al Director de
la Direccién de Nutricién y Proteccién del Consumidor
Correo electrénico: nutrition@fao.org

INACG International Nutritional Anemia Consultative Group
ILSI Human Nutrition Institute
One Thomas Circle, NW, Ninth Floor
Washington, DC 20005-5802, Estados Unidos de

América
Correo electrénico: hni@ilsi.org
IVACG Grupo Consultivo Internacional de Vitamina A

ILSI Human Nutrition Institute

One Thomas Circle, NW, Ninth Floor

Washington, DC 20005-5802, Estados Unidos de
América

Correo electrénico: hni@ilsi.org

Linkages/AED  Proyecto Linkages
Academia para el Desarrollo Educativo
1825 Connecticut Ave.
Washington, DC 20009, Estados Unidos de América

Correo electrénico: linkages@aed.org
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Mmi The Micronutrient Initiative
P.O. Box 56127
250 Albert St.
Ottawa, Ontario
Canadda K1R 771

Correo electrénico: mi@micronutrient.org

OMS Organizacién Mundial de la Salud
Comercializacién y Difusién
20, Ave. Appia
CH-1211 Ginebra 27, Suiza
Correo electrénico: bookorders@who.int
Solicitar copias sin costo escribiendo al Director del
Departamento de Nutricién para la Salud y el Desarrollo

PMA Programa Mundial de Alimentos
Via Cesare Giulio Viola 68
Parco dei Medici
00148 Roma, ltalia
Correo electrénico: wfpinfo@wfp.org
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SCN Comité Permanente de Nutricién del Sistema de las
Naciones Unidas
OMS
20, Ave. Appia
1211 CH- Ginebra 27, Suiza
Correo electrénico: scn@who.int

TALC Teaching-aids At Low Cost
P.O. Box 49
St. Albans
Herts ALT 5TX
Reino Unido
Correo electrénico: info@talcuk.org

Task Force P.O.Box 2116
SIGHT and LIFE CH-4002 Basilea, Suiza
Correo electrénico: sight.life@dsm.com

UNICEF Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia
Seccién de publicaciones
3 United Nation Plaza

Nueva York, NY 10017, Estados Unidos de América
Correo electrénico: pubdoc@unicef.org



Glosario

Adolescencia: periodo entre los 10-18 afios de edad, cuando los nifios
estdn creciendo hacia la adultez.

Alimentacion complementaria: alimentacién de un nifio pequefio con
alimentos que se afiaden ala leche materna o a sustitutos de la leche materna.

Alimentacion de reemplazo: alimentacién de un bebé que no recibe
leche materna, y que sin embargo cubre todas las necesidades del nifio.
Durante los primeros seis meses de vida este alimento debe ser una férmula
sustituta de la leche materna.

Alimentos enriquecidos: alimentos a los cuales se ha afiadido una
determinada cantidad de un nutriente para mejorar su valor nutricional.
Ejemplos son: sal enriquecida con yodo, harinas de cereales con vitaminas
del complejo B y hierro.

Alimentacion saludable: una alimentacién que proporciona una cantidad
y variedad de alimentos suficiente para cubrir las necesidades de energia 'y
de nutrientes de una persona.

Anemia: trastorno de una persona que tiene un bajo nivel de hemoglobina
o de hematocritos en la sangre, generalmente a causa de la deficiencia de
hierro. La falta de folato, vitamina B12, vitamina Ay otros nutrientes pueden
ser otras causas nutricionales adicionales. La malaria, infecciones con
pardsitos o lombrices, otras infecciones (como VIH/SIDA), o hemorragias
también pueden ser causa de anemia.

Deficiencia de hierro: un nivel bajo de hierro en la sangre u otros tejidos
que impide al cuerpo funcionar de forma adecuada. Ocurre cuando una
persona ha usado sus reservas de hierro y absorbe una cantidad de hierro
insuficiente de los alimentos para satisfacer sus necesidades. La deficiencia
de hierro se manifiesta mayoritariamente como anemia. Es comn cuando la
cantidad de hierro en la alimentacién es baja, y/o el hierro de los alimentos
es pobremente absorbido (p. ej. el tipo de hierro que se encuentra sobre todo
en los alimentos de origen vegetal).

indice de masa corporal (IMC): indicador que estima la cantidad de
grasa corporal de una persona. IMC = peso (en kg) dividido por el cuadrado
de la estatura (m?) (ver Tema 11). Un IMC entre 18,5y 24,9 representa un
estado nutricional normal (ver conceptos de sobrepeso y obesidad).
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