Objetivos nutricionales para la poblacion Espaiiola (SENC, 2011; FAO/WHO, 2008; EFSA, 2009)

Rango aceptable de distribucion de macronutrientes

Proteinas 10 - 15 % Valor caldrico total (VCT)

Grasa total <30% o0 < 35% VCT (si se consumen aceites monoinsaturados en alta
proporcion (aceite de oliva))

AGS <7-8% VCT

AGP 5% VCT

AGM 20% (La diferencia)

Hidratos de carbono 50 — 60% VCT, principalmente complejos de bajo indice glucémico

Mono y disacaridos (excepto los de <6-10% VCT
lacteos, frutas y verduras)
Alimentos azucarados (frecuencia/dia) | <3/dia // < 6% kcal

Alcohol <10 % kcal
< 30 g de etanol/dia // < 2 copas/dia, mejor con las comidas

Fibra dietética >22-25 g/dia en mujeres // > 30-35 g/dia en hombres
>12-14 g/1.000 kcal

Fibra insoluble/soluble 1,5 -3 (25-50% del total de fibra soluble)

Calidad de la grasa

AGP/AGS >0,5

(AGP+AGM)/AGS >2

n-3 AGP Acido a-Linolénico 1-2% VCT

n-6 AGP Acido Linoleico 3% VCT

DHA 300 mg/dia

Relacién n-6/n-3 4/1-5/1

Colesterol <300 mg/dia // < 100 mg/1.000 kcal (en dietas de unas 2.500 kcal)

Acidos grasos trans <1% VCT // <3 g/dia

Minerales

Sal // Sodio (mg NaClx 0,4 =mgNa // | <5 g/dia//<2.000 mg/dia
mg Na x 2,54 = mg NaCl)

Fe hemo (de origen animal) 40% del total de hierro

Relacién vitamina C / Fe no hemo 4/1

Calcio 800-1.000 mg/dia

Ca/P 1,3/1 (*)

Yodo 150 pg/dia

Flaor 1 mg/dia

Vitaminas

Tiamina 0,4 mg/1.000 kcal

Riboflavina 0,6 mg/1.000 kcal

Equivalentes de niacina 6,6 mg/1.000 kcal

Vitamina Bs (mg) / proteina (g) >0,02

Vitamina E (mg) / AGP (g) >0,4

Folatos >300-400 pg/dia

Vitamina D 5 pg/dia (200 Ul) // En >50 afios: 10 pg/dia (400 Ul)
15-30 min/dia de exposicion luminica

Otros

Frutas >300-400 g/dia

Verduras y hortalizas >250-300 g/dia

IMC (peso (kg) / talla (m)?) 18,525 // en >65 afios: 23 — 26

Actividad fisica PAL (**) >1,60-1,75 (30-60 min/dia)

(*) Convencionalmente los requerimientos de fésforo se han establecido de acuerdo con los de calcio segun la
relacidn 1/1 en términos de masa (mg). Sin embargo, en el cuerpo estos componentes estan en cantidades
equimolares, por lo que parece mas racional establecer la relacidn en estos términos: Ca/P = 1/1 molar; 40g Ca / 30,9g
P =1,3/1, en gramos (las recomendaciones de P seran iguales a las de calcio en mmol). Esta relacion puede tener
utilidad practica especialmente en situaciones de crecimiento rapido, pero, sin embargo, no parece tener una
relevancia demostrada en adultos.

(**) PAL: factor de actividad fisica (PAL medio en poblacidn de paises desarrollados (actividad fisica ligera) = 1,4).
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Guias alimentarias: Raciones (*) recomendadas para la poblacién adulta espaiiola

(Dapcich y col., SENC, 2004, Ruiz y col., 2010)

Consumo diario

Consumo semanal

Consumo ocasional

Frutas: > 3 raciones/dia

Agua: 4-8 raciones/dia

Pan, cereales, cereales integrales, arroz,
pasta, patatas: 4-6 raciones/dia

Leche, yogur, queso: 2-4 raciones/dia
Verduras y hortalizas: = 2 raciones/dia

Aceite de oliva: 3-6 raciones/dia

Pescados y mariscos: 3-4
raciones/semana

Carnes magras: 3-4 raciones/semana

Huevos: 3-4 raciones/semana
Legumbres: 2-4 raciones/semana
Frutos secos: 3-7 raciones/semana

Grasas (margarina, mantequilla)
Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
Bebidas refrescantes, helados
Carnes grasas, embutidos

Vino/cerveza: consumo opcional y
moderado en adultos

Actividad fisica: diaria >30 minutos

Grupos de alimentos

Frecuencia recomendada

crudo y neto)

Peso de cada racidn (en

Medidas caseras

Leche y derivados

2-4 raciones/dia

200-250 mL leche
200-250 g yogur
40-60 g queso curado
80-125 g queso fresco

1 vaso/taza de leche
2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcion individual

Pan, cereales, cereales
integrales, arroz,
pasta, patatas

4-6 raciones/dia

(aumentar formas integrales)

40-60 g pan
60-80 de pasta, arroz

150-200 g patatas

3-4 rebanadas o un panecillo

2 puiiados o 1 plato normal de
arroz cocinado

1 patata grande o 2 pequefias

Alternar su consumo

Verduras y hortalizas Al menos 2 raciones/dia 150-200 g 1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande, 2 zanahorias
Frutas Al menos 3 raciones/dia 120-200 g 1 pieza mediana
1 taza de cerezas, fresas...
2 rodajas de meldn
Aceite de oliva 3-6 raciones/dia 10 mL 1 cucharada sopera
Legumbres 2-4 raciones/semana 60-80 g 2 puiiados o 1 plato normal de
legumbre cocinada
Frutos secos 3-7 raciones/semana 20-30g 1 punado pequefio o 18-20
avellanas o almendras peladas
Pescados y mariscos 3-4 raciones/semana 125-150 g 1 filete pequefio
Carnes magras, aves 3-4 raciones/semana 100-125¢g 1 filete pequefio

1 cuarto de pollo, de conejo

mantequilla, Bolleria

60-80 g bolleria

Huevos 3-4 raciones/semana Mediano (53-63 g) 1 huevo

Embutidos y carnes | Ocasional y moderado 50-60g 10-12 rodajas de chorizo,
grasas salchichén o salami

Dulces, snacks, | Ocasional y moderado 10 g de azlcar 2 cucharadas de postre rasas
refrescos 50 g de patatas chips 1 bolsa pequefa

Margarina, Ocasional y moderado 12,5 g de mantequilla 1 porcidn de cafeteria

1 unidad mediana

Agua de bebida

4-8 raciones/dia

200 mL

1 vaso o botellita

Vino/cerveza

Consumo

opcional y
moderado en adultos

Vino: 100 mL
Cerveza: 200 mL

1 copa
1 botellin (1/5)

(*) Se entiende por racién “la cantidad de un alimento (en crudo y neto) que se consume habitualmente en Espafia”.

Fuente:

Moreiras O, A Carbajal, L Cabrera, C Cuadrado. Ingestas diarias recomendadas de energia y nutrientes para la
poblacion espafiola. En: Tablas de composicion de alimentos. Ediciones Pirdmide (Grupo Anaya, SA). 182 edicién. 2016.
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