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Densidad de nutrientes 
 
Concepto: cantidad de nutriente por unidad de energía de la dieta (por ej. 1.000 kcal). Cuanto mayor 
sea la densidad de nutrientes de una dieta mayor será la calidad de la misma. 
 

 
Densidad de nutrientes 

 
Nutriente / 1.000 kcal 

Nutriente / MJ (239 kcal) 
Nutriente / 10 MJ (2.390 kcal) 

 

 
Actualmente, el alto contenido de grasas e hidratos de carbono sencillos de muchas dietas puede 
diluir su densidad nutritiva, siendo difícil que se cumpla lo que Bayliss decía en 1917: “Cuida las 
Calorías que el resto de los nutrientes se cuidarán solos”. 
 

 
 
 

 
Usos: 

- Expresión de las ingestas recomendadas (IR) 
- Comparar alimentos y dietas y juzgar su calidad 
- Programación de dietas de grupos heterogéneos 
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 Ejercicio: 
• Calcule la densidad de nutrientes recomendada de una mujer de 67 años con actividad 

física (AF) moderada. 
• Compare con la de un hombre de 43 años y AF alta 

 
Tabla de IR 
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2016-07-02-IR-tablas-Moreiras-col-2016-web.pdf 
 

  Mujer de 67 
años 

Densidad 
recomendada 

Hombre 43 años, 
AF alta 

Densidad 
recomendada 

Energía (kcal) 1.875 1.000 2.850 + 20% = 
3.420 

1.000 

Proteína (g) 41 21,9 54 15,8 

Calcio (mg) 1.200 640 1.000 292 

Hierro (mg) 10 5,3 10 2,9 

Magnesio (mg)     

Cinc (mg)     

Tiamina (mg)     

Riboflavina (mg)     

Eq. Niacina (mg)     
Vitamina B6 (mg)     

Ac. Fólico (mcg)     
Vitamina B12 (mcg)     

Ac. Ascórbico (mg)     

Eq. Retinol (mcg)     

Vitamina D (mcg)     

Vitamina E (mg)     
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Generalmente, a mayor variedad de alimentos en la dieta, mayor densidad nutritiva. La dieta de la 
Comunidad Valenciana (2.309 kcal) es más variada (115 alimentos distintos) y tiene mayor densidad 
de nutrientes comparada con la de Galicia.  
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 Ejercicio: 
Calcule la densidad de nutrientes de ambas dietas y compare con la densidad recomendada 

 
INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES de dos mujeres de 25 años y actividad física moderada 

 

  Dieta 
1 

Densidad 
de N 1 

Dieta 
2 

Densidad 
de N 2 

IR Densidad 
recomendada 

Energía (kcal) 2.302 1.000 2.308 1.000 2.300 1.000 

Proteína (g) 127 5,5 78 34 41 17,8 

Lípidos (g) 94 41 122 53 -  

H. de Carbono (g) 252 109 232 100 -  

Fibra (g) 19 8,2 25 10,8 -  

Calcio (mg) 1.030 447 677 293   

Hierro (mg) 14 6,1 12 5,2   

Magnesio (mg) 293 127 242 105   

Cinc (mg) 14 6,1 10 4,3   

Tiamina (mg) 1,8 0,8 1,7 0,7   

Riboflavina (mg) 2,2  1,1    

Eq. Niacina (mg) 46  31    
Vitamina B6 (mg) 1,4  1,3    

Ac. Fólico (mcg) 197  277    

Vitamina B12 (mcg) 7,2  2    

Ac. Ascórbico (mg) 146  218    

Eq. Retinol (mcg) 598  675    

Vitamina D (mcg) 2,4  0,3    

Vitamina E (mg) 4,8  14    
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 Ejercicio: 
− Calcule, compare y comente la densidad de nutrientes de estas dos dietas: 

 Dieta 1 Dieta 2 

Energía (kcal) 3.008 1.000 2.634 1.000 

Proteína (g) 87 28,9 94 35,7 

Hidratos de carbono (g) 423  294  

Fibra dietética (g) 28  21  

Calcio (mg) 620  849  

Hierro (mg) 17  14  

Magnesio (mg) 264  309  

Cinc (mg) 14  11  

Sodio (mg) 2.600  2.300  

Potasio (mg) 3.800  3.500  

Tiamina (mg) 1,4  1,5  

Riboflavina (mg) 1,4  1,8  

Eq. de niacina (mg) 30  34  

Vitamina B6 (mg) 1,6  1,5  

Folato (g) 173  190  

Vitamina B12 (g) 8,2  8,3  

Vitamina C (mg) 121  126  

Eq. de retinol (g) 597  1.117  

Vitamina D (g) 4,8  3,6  

Vitamina E (mg) 5,6  13,3  
 

 
− Si una persona anciana modifica su dieta por problemas de masticación, calcule el cambio en la 

densidad de hierro y carotenos que se produciría, teniendo en cuenta que: 

 La dieta 1 contiene: 200 g de carne de ternera magra y 150 g de naranja pelada 

 La dieta 2: 200 g de pescadilla y 50 g de mermelada 

 Y que ambas dietas aportan 1.800 kcal 

 

Datos para hacer los cálculos 

Dieta 1 Dieta 2 

100 g de parte comestible de carne de ternera 
magra tienen: 
2,1 mg de Fe 

trazas (0 a efectos de cálculo) g de carotenos 

100 g de parte comestible de pescadilla: 
0,8 mg de Fe 

trazas (0) g de carotenos 
  

100 g de parte comestible de naranja: 
0,3 mg de Fe 

509 g de carotenos 

100 g de parte comestible de mermelada: 
0,4 mg de Fe 

48 g de carotenos 
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Evolución de la ingesta y densidad (nutriente/1000 kcal) de nutrientes en España 

 Ingesta Densidad 
 1964 1981 1991 1964 1981 1991 
Energía (kcal) 3.008,0 2.914,0 2.634,0 1.000,0 1.000,0 1.000,0 
Calcio (mg) 620,0 882,0 849,0 206,0 301,0 322,0 
Hierro (mg) 17,0 15,0 14,2 5,6 5,2 5,4 
Magnesio (mg) 264,0 278,0 309,0 120,0 113,0 117,0 
Zinc (mg) 14,0 12,0 11,4 4,5 4,2 4,3 
Sodio (g) 2,6 2,5 2,3 0,9 0,8 0,9 
Potasio (g) 3,8 3,9 3,5 1,3 1,3 1,3 
Tiamina (mg) 1,4 1,5 1,5 0,5 0,5 0,6 
Riboflavina (mg) 1,4 1,8 1,8 0,5 0,6 0,7 
Eq, niacina (mg) 30,0 36,0 34,2 9,9 12,3 13,0 
Vitamina B6 (mg) 1,6 1,7 1,5 0,6 0,6 0,6 
Ácido fólico (μg) 173,0 201,0 190,0 57,0 69,0 72,2 
Vitamina B12 (μg) 8,2 8,4 8,3 2,7 2,9 3,2 
Vitamina C (mg) 121,0 133,0 126,0 40,0 45,0 47,8 
Eq, retinol (μg) 597,0 986,0 1.117,0 196,0 330,0 424,0 
Retinol (μg) 322,0 471,0 686,0 112,0 190,0 260,0 
ß-caroteno (μg) 1.009,0 1.878,0 2.399,0 470,0 773,0 911,0 
Vitamina D (μg) 4,8 4,0 3,6 1,6 1,4 1,4 
Vitamina E (mg) 5,6 14,2 13,3 1,7 4,5 5,1 
 

 
 
Varela G, O Moreiras, A Carbajal, M Campo. Estudio nacional de nutrición y alimentación 1991 
(ENNA 3). Tomo I. Instituto Nacional de Estadística. 1995. (ISBN: 84-260-2973-6). 352pp. 
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Si se programa la dieta para la persona que más energía necesita (3.600 kcal), la mujer encamada 
que necesita comer la mitad de energía (1.800 kcal), comerá la mitad de los nutrientes. 
 

 
 
Sin embargo, si se programa la dieta para la persona con menores necesidades energéticas (1.800 
kcal), el deportista comerá el doble, garantizando el aporte de nutrientes en ambos casos. 
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La densidad de nutrientes es especialmente importante en dietas con bajo contenido calórico. 
 
Si una persona reduce la ingesta energética sin cuidar la densidad nutritiva de los alimentos que 
incluye en su dieta se reducirá drásticamente el aporte de nutrientes, tal y como se ve en el 
ejemplo  
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