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Los alimentos como fuente de energia y nutrientes

El conocimiento de la composicién nutricional de los alimentos y los diferentes grupos en que estos se
clasifican es fundamental para la preparacidn de dietas, pues simplifica y ayuda extraordinariamente en la
eleccién de los alimentos y menus que formaran parte de la dieta.

El hombre para mantener la salud desde el punto de vista nutricional necesita consumir diariamente una
determinada cantidad/calidad de energia y de unos 50 nutrientes que se encuentran almacenados en los
alimentos. Como omnivoro, y gracias a las diversas adaptaciones que ha desarrollado a lo largo de su
evolucién, en la actualidad, puede utilizar y consumir una amplia gama de productos o alimentos para
obtener la energia y los nutrientes necesarios.

Segun el Cddigo Alimentario Espafiol, los alimentos son aquellas sustancias o productos de cualquier
naturaleza que, por sus componentes, caracteristicas, preparacion y estado de conservacién, son
susceptibles de ser habitual e iddneamente utilizados para la normal nutricién humana, como fruitivos o
como productos dietéticos en casos especiales de nutricion humana.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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A”mento De origen animal o vegeta

Salidos o liquidos
L MNaturales o transformados, ...

J
Producto o sustancia de cualquier naturaleza que una vez

ingerido aporta materiales asimilables que cumplen una
funcion nutritiva en el organismo.

Componentes:

* Esenciales,

* Condicionalmente esencialesy
* No esenciales

Almacén dinamico de nutrientesy otros componentes
Valor nutritivo (VN) potencial €<= VN real

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Alimentacion

Proceso VOLUNTARIO y consciente:
* Seleccion,

* Preparacione

* |ngestion de alimentos

De pend e de:
Disponibilidad
Hahltus alimentarios
Ca.ml:terlstl as personales
.H.prendlzaje Costumbres  Econdmicos
Educacion Factores
culturales

Argetes Carbajal Azoone. Departamento de Notricion. Faouitsd de Farmacis. Universided Complutanss de Madrid

¢Qué aportan los alimentos?

Los alimentos son almacenes dindmicos de nutrientes -de origen animal o vegetal, sélidos o liquidos,
naturales o transformados- que una vez ingeridos aportan:

e Materiales a partir de los cuales el organismo puede producir movimiento, calor o cualquier otra forma
de energia, pues el hombre necesita un aporte continuo de energia.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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e Materiales para el crecimiento, la reparaciéon de los tejidos y la reproduccion.

e Sustancias necesarias para la regulacion de los procesos de produccion de energia, crecimiento y
reparacion de tejidos.

e Ademds, los alimentos tienen también un importante papel proporcionando placer y palatabilidad a |a
dieta.

Alimentos

Finalidades:
* Aportar nutrientes:
* Energia
* Materiales para:
- crecimiento
- reparacion tisular
- reproduccion
= Sustancias para la regulacidn
* Aportar otros componentes no nutritivos (bioactivos)
* Suministrar palatabilidad, textura, aromas, ....

Aspectos fundamentales del alimento:
*  Nutritivo
* Saludable
* Sabor agradable
* Econdmico

Argales Carbajal Azcona. Departaveato da Mutricide. Faciiltad do Farmacia. Ueivarsidad Complutersa de Madrid

Los componentes de los alimentos que desempefian estas funciones son los nutrientes: sustancias necesarias
para la salud que no pueden ser sintetizadas por el organismo y que por tanto deben ser ingeridas a través
de los alimentos y la dieta y cuya carencia va a producir una patologia determinada que sdlo curard con la
administracién del nutriente en cuestion.

Hidratos de carbono, proteinas y grasas o lipidos se denominan macronutrientes y son los mayoritarios en
los alimentos. A partir de ellos se obtiene la energia que el organismo necesita:

1 g de grasa 9 kcal
1 g de proteina 4 kcal
1 g de hidratos de carbono 3,75 kcal o 4 kcal

De manera que la composicion cuantitativa de estos 3 componentes en el alimento determina su aporte de
energia, bastara multiplicar la cantidad de cada uno de ellos por estos factores para conocer las calorias que
aporta. Aquellos que estén formados mayoritariamente por lipidos serdn los que aporten mayor cantidad de
energia.

El alcohol, que no es un nutriente, cuando se consume moderadamente (menos de 30 g de etanol al dia)
también puede aportar energia con un rendimiento de 7 kcal/gramo de etanol. El consumo excesivo satura
los sistemas enzimaticos que intervienen en el metabolismo del alcohol y éste no se metaboliza, aumentando
los niveles en sangre, la alcoholemia, y los efectos indeseables.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Minerales y vitaminas, también denominados micronutrientes, se necesitan y se encuentran en los
alimentos en cantidades mucho mas pequeias. Dentro de las vitaminas se observan grandes diferencias
cuantitativas en los alimentos: concentraciones de pocos microgramos para la vitamina Bi, o el acido fdlico
y de varias decenas de miligramos para la vitamina C.

No olvidemos en este breve recuerdo a otros constituyentes importantes de los alimentos:

e El agua, un componente comun en prdacticamente todos los alimentos, cuyo contenido es
extraordinariamente variable y del que depende la concentracidn del resto de los nutrientes y, por tanto,
el valor nutritivo del alimento (0% en aceites, azlcar o galletas y 96% en meldn y sandia).

e Fibra dietética o alimentaria, con un papel destacado en la mecanica digestiva y en la prevencion de
algunas enfermedades créonico-degenerativas.

Siguiendo las recomendaciones de la FAO (2003), se considera también el valor caldrico de la fibra (2
kcal/gramo de fibra) en el contenido energético de los alimentos. En dicho informe se indica que: «se
considera fermentable el 70 por ciento de la fibra alimentaria en alimentos tradicionales. Por consiguiente,
es conveniente que el valor energético medio para la fibra alimentaria sea de 8 ki/g (2 kcal/g)». Igualmente,
en la normativa mas actual sobre etiquetado nutricional (Real Decreto 1669/2009) y en la correspondiente
Directiva 2008/100/CE de la Comision Europea de 28 de octubre de 2008 se incluye este factor de conversion.

— Proteina: 4 kcal/g

— Grasa: 9 kcal/g

— Hidratos de carbono: 3,75-4 kcal/g
— Fibra: 2 kcal/g

— Alcohol: 7 kcal/g

Componentes de los alimentos

Macronutrientes

Hidratos de carbono (1g=4 kcal) i i
} Energia (kcal)

Proteinas (8-9 aa) (1g=4 kcal)

Reguladores
metabdlicos

Estructura ‘

Minerales (~20)
Vitaminas (~13)

Micronutrientes

Agua

Fibra dietética (1g=2 kcal)

CNN o componentes “bioactives” f aditivos / contaminantes
[Alcohol (1g=7 keal)] = NO es nutriente

Aditivos y contaminantes

Armeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacia. Universided Compiutanse de hadrid

CNN: Componentes No Nutritivos

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Otros componentes de los alimentos

Ademas de la fraccidon nutritiva formada por los componentes anteriores, los alimentos contienen una
fraccion no nutritiva (CNN), mucho mds numerosa, especialmente en los alimentos de origen vegetal, y que

a su vez estd constituida por dos partes:

e Componentes bioactivos naturales de los alimentos (aromas, pigmentos, etc.), importantes en su
relacién con el entorno y que le proporcionan sus caracteristicas sensoriales y organolépticas (color, olor,
textura, sabor, aroma, etc.). Muchos de ellos pueden jugar un importante papel como factores de
proteccion frente al estrés oxidativo y a la carcinogénesis (licopeno en tomates; alium en el ajo y la
cebolla; luteina en vegetales de hoja verde; limoneno en los citricos; resveratrol en las uvas, etc.). Las
plantas sintetizan una plétora de compuestos, muchos de los cuales son fisiolégicamente activos cuando
se consumen (antioxidantes y cancerigenos). Por ejemplo, se estima que el tomate contiene cientos de

compuestos fitoquimicos distintos.

Componentes bioactivos
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-cap-12-bioactivos.pdf

12a. Componentes bioactivos - diapositivas - 2018

https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2018-02-07-Bioactivos-web.pdf

En invierno lo sano es comer coles, 2015
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2015-11-13-Carbajal-coles-2015-WEB.pdf

e Componentes no naturales: aditivos y contaminantes

Componentesde la dieta

e

utrientes Mo nutrientes
Componentes naturales
M2 50 bioactivos entejidos animales hongos,
srotainas bacteriasy vegetales [fitoguimicos)
Lipecios
y :: . Bioactivos .
e Proteccicn enfermedad cronica
| Nz 4

|me|amim:m.m—1mm= L,Sg_."d'n{l.dﬁu-nlm:ll

i S arwta 5 e Y -, 1L

“He who does not know food, how can heunderstandthe disesses of man

Hipborotes o Cos ($60-377 of)

Argetes Carbajal Arcome. Departamento de Nutricon. Facuftsd de Farmacia. Universided Complutense de Madrid
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Componentes bioactivos

“Componentes bioactivos de los alimentos que influyen en la
actividad celular y en los mecanismos fisiologicos y con efectos
beneficiosos para la salud”

(Kris-Etherton y col., Annu Rev Nutr 2004;24:511-538)

What are bioactive compounds?
Consensus:

Bioactive compounds are essential and nonessential compounds

(Biesalskiy col., Nutrition 2009;25/11-12:1202-1205 )

(e.g., vitamins or polyphenols) that occur in nature, are part of the
food chain, and can be shown to have an effect on human health.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Componentes bioactivos

penaficiosos para la salud”™ (Kns-Etherton w col., Annu Rey Mutr 2004, 24:511-538)

“Componentes de los almentos que influyen en la actividad celular v en los mecanismos fisiologicos v con efectos

tal y lobmare, 1999, Tomatc Sc Mare y Teowdl, 2002; pp=221)

Hay evidencia para los siguientes efectos

Al B|C|)D| E FIG|H]|I]|]
Carotenoides (frutas, homalizas) X X X X
Fitoesteroles (aceites, soja, ceresles, frutos seoos, . X X
Saponinas (legumbres, soja, ajo, ceballa) ¥ | X X x
Glucosinolatos (repollo, brecol, colifler, ajo, cebolls) X | X X
Polifenoles (frutas. hortalzas, ving, t8, cafe, cacao, especias) X | X[ X X| X ]| X| X X
Inhib. Proteasa(migo, legumbres, soja, tomate) X X
Terpencides (herbas, especias, otricos, coles, tomate, zjo, cebollz) | X | X
Fitoestrogenas (soja, legumbres, frutos secos, cereales) X | X
Organo-sulfuredos (ajo, cebolla, puemos) X X[ X X] X | X]| X| X X
Acido fitico (ceresles, frutos secos, legumbres) X X X X

Waodulanes de by ewpresion enice, saiod ooular salud oses,

.ﬁ;mti\zrﬂ:r'gu‘n,l’ E=amtimicrobiano || C=articadante | C=antitromnbotico | E=remunc-modulador
F=artinflamatarnio / S=artifiperbersino | Hohipooolesterolemiante J IShipoghuosmion | J=digesting

Argaias Carbajal Azoone, Denmrtamento de Mutricon, Faoultad de Farmacs. Unicersided Complutense de hsdrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Factores que condicionan el valor nutritivo de los alimentos

La mayoria de los alimentos son mezclas complejas de estos nutrientes en calidad y cantidad. Casi ningln
alimento esta constituido por un solo nutriente y, por otro lado, no hay ningun alimento completo para el
hombre adulto (la leche materna sdlo es un alimento completo para el recién nacido durante los primeros
meses de vida. Después deja de ser completa pues carece de hierro, vitamina C y fibra). En definitiva, todos
los nutrientes se encuentran amplia y heterogéneamente distribuidos en los alimentos y pueden obtenerse
a partir de multiples combinaciones de los mismos. Se dice que existe una Unica forma de nutrirse, pero
multiples e incluso infinitas formas de combinar los alimentos o de alimentarse.

Por este motivo, y dado que los nutrientes estan muy repartidos, no hay ninguna dieta ideal ni ningln
alimento aislado es bueno o malo por si mismo. El valor nutricional de la dieta depende, por tanto, de la
mezcla total de los alimentos que la componen y de los nutrientes que aporta y debe ser valorada en el
curso de varios dias. El consumo de una dieta variada y moderada es la mejor garantia de equilibrio
nutricional.

Todos los componentes de los alimentos sufren continuos cambios que modifican la composicion final del
producto. Es decir, cuando un alimento estd recién recolectado, pescado, etc. tiene un valor nutritivo
potencial que puede modificarse por accion de diferentes procesos antes de ser utilizado por el organismo
teniendo, en el momento de ser metabolizado, un valor nutritivo real. Cuando llega el alimento a nuestro
plato puede haber sufrido modificaciones industriales y culinarias que pueden haber cambiado sus
propiedades nutritivas.

Vitaminas
Contenido minimo y maximo en alimentos
mcg/100 g de parte comestible

T o oo ||
750 75

Vitamina B6 10

Tiamina 10 1000 100
B-caroteno 10 12000 1200
Folico 0,1 192 1920
Vitamina C 400 131000 3275
Retinol 4 14600 3650
Niacina 10 41000 4100
Vitamina E 10 48700 4870
Vitamina D 0,01 110 11000

No jerarquia nutricional !!!

Importancia de la variedad !!!

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Factores que condicionan el valor nutritivo del alimento

Cada alimento tiene un valor nutricional distinto y su importancia desde el punto de vista nutricional
depende de distintos factores:

- De la composicidn en crudo del alimento, tal y como es comprado.

- Del grado en que se modifican (pierden o ganan) los nutrientes durante el transporte, almacenamiento,
preparacion o cocinado doméstico o industrial y de la adicién de otros nutrientes durante su elaboracion.

El tipo de preparacion empleado puede aumentar la absorcion de vitaminas rompiendo paredes celulares
y solubilizdndolas. Algunos nutrientes y especialmente las vitaminas son muy sensibles a la luz, calor,
oxigeno, acidos, alcalis y su contenido puede verse sensiblemente disminuido cuando se ven sometidos a
los agentes anteriores. Entre las vitaminas, las mas estables son la niacina y las vitaminas liposolubles y las
mas labiles la vitamina C y el acido félico. Los minerales también pueden perderse en el agua de coccidn
(por lixiviacion) si esta no se consume.

- De la interaccion de los nutrientes con otros componentes de la dieta. La naranja no sélo es importante
nutricionalmente por su contenido en vitamina C sino también porque esta vitamina C aumenta la
absorcion del hierro inorgéanico (de origen vegetal) y por tanto su biodisponibilidad, pues reduce el Fe+++
a Fe++, mucho mas soluble. Por otro lado, hay sustancias como los fitatos que pueden formar complejos
insolubles y disminuir la absorcién de algunos minerales.

- De la cantidad que se consuma y de la frecuencia de consumo. Todos los alimentos son igualmente
importantes por muy pequefias cantidades de nutrientes que contengan, pero la cantidad y frecuencia de
consumo son grandes determinantes del valor nutritivo del alimento. Por ejemplo, la patata no es una
buena fuente de vitamina C: por su bajo contenido (18 mg/100 g de alimento), si se compara con la naranja
(60 mg/100 g) o el pimiento (150 mg/100 g) y ademas porque se consume cocinada y durante este proceso
se pierde una parte importante de la vitamina, hasta un 50%.

Sin embargo, muchos grupos de poblacién consumen grandes cantidades de este alimento y para ellos la
patata es el mejor suministrador de vitamina C. En Galicia, los 301 g de patatas consumidos aportan un
33% de toda la vitamina C ingerida. En Madrid este porcentaje es de tan sélo un 14%. En Galicia, la naranja
y el pimiento, con una mayor cantidad de vitamina C, aportan menor cantidad puesto que se consumen
en menor proporcion. El valor nutritivo de las especias es otro ejemplo muy ilustrativo: 100 g de orégano
contienen unos 1580 mg de calcio. Sin embargo, la cantidad que puede aportar por "racion" (empleadas
en muy pequeias cantidades en la elaboracién de platos: por ejemplo, medio gramo o menos para
condimentar un plato) no es en absoluto comparable a la cantidad de calcio que aportan los lacteos cuyo
alto consumo en Espafia (casi 400 g/dia como media) los convierte en los principales suministradores de
calcio en la dieta.

- De las necesidades nutricionales de cada persona y la medida en que éstas hayan sido cubiertas por otros
alimentos de la dieta. Los aceites vegetales tienen un valor nutricional afadido suministrando vitamina E,

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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no sélo por la cantidad que contienen sino también por el hecho de que esta vitamina no es aportada de
forma significativa por casi ningun otro alimento.

- También depende de que el nutriente se sintetice en el organismo y de las caracteristicas de dicha
sintesis. En condiciones éptimas, las vitaminas D y K pueden formarse en el cuerpo en cantidades
importantes (mas del 50% de las necesidades), disminuyendo la dependencia de la dieta. Sin embargo, la
falta de sol (en el caso de la vitamina D) o la antibioterapia prolongada (vitamina K) reducen notablemente
la sintesis enddgena y convierten al alimento en vehiculo imprescindible de estas vitaminas,
"aumentando" su valor nutritivo.

- De los almacenes corporales y de otros muchos factores individuales.

El valor nutritivo de un alimento depende de:

* Sisecome o no

¢ Qué alimentos no has comido nunca?

“Una dieta equilibrada y
saludable, solo es
equilibrada y saludable

si se come” /

https://www.ucm.es/innovadieta/abc-nutricion

Composicién en crudo

Unos alimentos son mas ricos que otros en determinados nutrientes, composicidon que va a depender de la
especie bioldgica, condiciones de cultivo, terreno, climatologia, etc. Por ejemplo, por su composicién inicial,
el valor nutritivo potencial de la naranja como suministradora de vitamina C (50 mg) es mayor que el de la
manzana que contiene menor cantidad (10 mg) o que el pollo que practicamente no tiene.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 9
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Mezclas complejas (cantidad y calidad)
Los N estan amplia y heterogéneamente repartidos (dieta total)
No hay alimentos completos (excepto huevao y leche)

Contenido por 100 g de parte comestible

L= s e e e s
31 B2 87 ol 0.5

Aqs () B0

CHO (gl 18 58 - 35 o 995
Froteina (g r) 78 17 20 o o
Lipidas (g] 0.2 1 21 54 99,9 o
Fitra |z] 2 22 o 14 o o
Freerzia {local) 79 258 256 575 REG 373
Winaralzs 1"'“} 18 12 18 14 1 1

No jerarguia nutricional !!

Importanciade la variedad !!!

Argetes Carbejal Azcore. Departammento de Mutricon, Faoiitad de Farmecis. Universided Complubenss de Wadrid

La composicién en macronutrientes, fibra y agua condiciona especialmente el aporte energético.

Contenido en macronutrientes: condiciona el valor energético

Contenido por 100 g de parte comestible

Aceite ' 900
Nueces ]

Lomo

Azicar
Vacuno magro

Queso Burgos 174 :
Platano 83
Pescadilla 72
Manzana i 46
Tomatelj18 :
0 300 600 900

kcal

M Proteinas Lipidos MHdecC

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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La densidad calérica de un alimento (cantidad de energia que aporta un gramo de dicho alimento (kcal/g))
es un indice de calidad nutricional que puede ser util en la eleccidén de los alimentos pues hay evidencia
cientifica de que las dietas con menor densidad energética pueden ayudar en el mantenimiento del peso
saludable y a mejorar la calidad nutricional de la misma.

Densidad energética = kcal que aporta el alimento + peso (g)

Este valor puede ir desde O kcal/g (estariamos hablando del agua) a 9 kcal/g (rendimiento energéticode 1 g
de grasa). Recordemos que cada gramo de proteina aporta 4 kcal/g; hidratos de carbono, 4 kcal/g vy fibra
unas 2 kcal/g. La densidad energética de un alimento o dieta depende no sélo de su aporte de
macronutrientes sino también de su contenido en agua. Aquellos con alto contenido en agua tienen una baja
densidad calédrica (sopas, pasta y arroz que absorben agua durante el cocinado, frutas, hortalizas) y los que
tienen alta cantidad de fibra (cereales integrales, por ejemplo) también reducen la densidad energética de la
dieta.

Contenido en agua del alimento

Agua (g/100 g PC) Energia (kcal/100 g PC)  Densidad energética (kcal/g)

Tomate 94 18 0,18
Lomo embuchado 29 386 3,86
Arroz 6 359 3,59
Azlcar 0,5 400 4,0
Aceite 0,1 899 8,99
Queso fresco 70 174 1,74
Queso curado 35 420 4,20
Uvas 82 62 0,62
Pasas 26 256 2,56

PC: Parte comestible

Moreiras O, A Carbajal,LCabrera, C Cuadrado, Tablas de composicion de alimentos,
Ediciones Piramide (Grupo Anaya, SA), 182 edicion revisaday ampliada. 2016.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Diversos estudios han observado que la poblacidn tiende a consumir la misma cantidad de alimento (en peso)
diariamente, pero no necesariamente la misma cantidad de energia, por lo que los alimentos con una menor
cantidad de energia por gramo permiten consumir porciones mayores.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 11
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Por ejemplo, la densidad calérica de estos dos alimentos que aportan la misma cantidad de energia (una
manzana de 250 g y un bombdn grande, 22 g) es muy diferente y mucho mayor en el caso del bombadn.

Densidad energética o caldrica

1 manzana grande (250 g; 210 g de parte comestible (PC)) 1 bombodn grande (22 g)
100 g de PC =49 kcal 100 g de PC =474 kcal
1 manzana = 103 kcal 1 bombodn = 104 kcal
Densidad energética = 103 kcal /210 g de PC = 0,49 kcal/g Densidad energética = 104 kcal /22 g = 4,74 kcal/g

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Segun la British Nutrition Foundation (BNF) pueden clasificarse los alimentos segun este parametro en:
- Alimentos con muy baja densidad energética: <0,6 kcal/g
- Alimentos de baja densidad energética: 0,6—1,5 kcal/g
- Alimentos de densidad energética media: 1,5—4 kcal/g
- Alimentos de densidad energética alta: >4 kcal/g

Por tanto, es mas recomendable consumir dietas que incluyan preferentemente alimentos con baja o muy
baja densidad caldrica, consumiendo cantidades moderadas de alimentos con densidad energética media 'y
sélo pequefias cantidades de aquellos con alta densidad energética. Se recomienda que la densidad caldrica
de la dieta sea inferior a 1,25 kcal/g, lo que se conseguiria con una dieta basada en el consumo de hortalizas,
frutas y alimentos ricos en fibra.

Con los datos del contenido energético (kcal) por 100 g de parte comestible de alimento de estas tablas, se
puede calcular la densidad energética de cada alimento o combinacién de alimentos y clasificarlos en las 4
categorias antes descritas o calcular la densidad calérica media de la dieta total consumida y juzgar su calidad.
Hay que tener en cuenta que el mayor contenido de agua de las bebidas puede distorsionar este indice, por
lo que siempre hay que indicar si se han incluido o no en el calculo.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 12
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* Composicion en crudo

PUBLICIDAD
Es fuente de
lo féolico necesario

mina acido fblico se

mine eg(jp a cerveza no
menos calorias

Dado que el consumo moderado de aicohol Uene presentes todas las propedades oe la

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

éCuales son las IR de folato?
IR: 400 mcg/dia

¢Cuantas espinacas hay que comer para obtener 200 mcg de folato?
100 g de parte comestible de espinacas: 140 mcg de folato
200 mcg x 100 g / 140 mcg = 142,8 g de espinacas

Y, ¢Suponiendo unas pérdidas del 50% por cocinado?
142,2 g x 2 = 285,7 g de espinacas cocidas /200 g por racion = 1,4 raciones

¢Como se pueden cocinar para minimizar las pérdidas?
¢Cuanta cerveza habria que consumir para ingerir la misma cantidad d

100 mL de cerveza: 5 mcg de folato
200mcg x 100 mL/ 5 mcg=4.000mL / 330 mL (lata) = 12 latas

folato?

L4 4
vy
(444

o

éSe puede considerar la cerveza una fuente de folato?

¢Es apropiada esta publicidad?

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Modificaciones que sufre
Interacciones positivas

/éereampms es = v Food Chemistry 141 (2013) 3365-3372

€ Goital de  ensefanzs superior
uiches € iberoamencana g
Crmsope Gberil tados) Contents lists avai at Sci i Direct .i:
. CHEMISTRY
o Food Chemistry
SALUD o
La mejor diets medterranea v A
ELSEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/foodchem I
El sofrito reduce el riesgo cardiovascular
Bioactive compounds present in the Mediterranean sofrito @ i
Anna Vallverdi-Queralt *®, José Fernando Rinaldi de Alvarenga €, Ramon Estruch ¢,
Rosa M. Lamuela-Raventos *>*
“Nutrition and Food Science Department, XaRTA, INSA Pharmacy University of Barcelona, Spain
" CIBER Fisioparologia de la Obesidad y la Nutricién (CIBERobn), Instituto de Salud Carlos I1l, Spain
“ Department of Food Science and Nutrition, School of Pharmaceutical Science, Sdo Paulo State University - UNESP, 14801 902 Araraquara, Sdo Paulo, Brazil
¢ Department of Internal Medicine, Hospital Clinic, IDIBAPS, University of Barcelona, Spain
ARTICLE INFO ABSTRACT
e revemive 4o Low s v e Article history: Sofrito is a key component of the Mediterranean diet, a diet that is strongly associated with a reduced risk
Received 3 April 2013 of cardiovascular events. In this study, different Mediterranean sofritos were analysed for their content of
12-nov-2013 ﬁ"’::'s“ """’;gl';'"' 4 June 2013 andc ids after a suitable work-up tion procedure using liquid chromatography/
Av.;‘:'ueoil':: 14 June 2013 electrospray ionisation-li ion trap di le-Orbitrap spectrometry (LC/ESI-LTQ-Orbitrap-
MS) and liquid ch trospray ionisation tandem triple quadrupole mass spectrometry
- (LC/ESI-MS-MS). In this way, 40 polyphenols (simple phenolic and hydroxycinnamoylquinic acids, and
Ks;y:(ords. flavone, flavonol and dihydrochalcone derivatives) were identified with very good mass accuracy
Pdw;mds (<2 mDa), and confirmed by accurate mass measurements in MS and MS? modes. The high-resolution
Carotencids MS analyses revealed the presence of never pi ly reported in i sofrito.
HPLC-LTQ-Orbitrap-MS The quantification levels of phenolic and carotenoid compounds led to the distinction of features among
HPLC-MS-MS different Mediterranean sofritos according to the type of vegetables (garlic and onions) or olive oil added

for their production.
© 2013 Elsevier Ltd. All rights reserved.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Modificaciones que sufre

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

20% 50% 80%

Tiamina

Vitamina B12 Vitamina B2

Retinol Vitamina B6

B-caroteno

VitaminaD

Vitamina K

MixEmine Folato, vapor, sélo se pierde 10%

(McKillop y col., 2002)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Modificaciones que sufre

Meétodos de conservacion y preparacion

Melocotén (100 g)

- Fresco 36 kcal

- Enalmibar 84 kcal

- Tarta 369 kcal

Sardinas (100 g)

- Frescas 145 kcal (a la plancha)
- En aceite 208 kcal

Huevo (100 g)

- Huevo 90 kcal (duro)

- Huevo frito + aceite 90 + 90 = 180 kcal

Moreiras O, A Carbajal, LCabrera, C Cuadrado, Tablas de composicién de alimentos,
Ediciones Piramide (Grupo Anaya, SA), 182 edicion revisaday ampliada. 2016.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Modificaciones que sufre

Tratamiento culinario

Fig. 3.12. Loss of vitamins and increase in fat as potatoes are processed

35 35
30 , 30 =
]
/ g
25 5 8
= Vitamin C / =
-
g‘ 20 / 20 g
= >
E 15 / 15 £
v
10 10 £
/ 5
3
2 5 S
Fat
0 T - T X T - T 0
Raw potato Boiled potato Oven chips French fries Potato-starch snacks

Source: Holland et al. (98).

Food and health in Europe: a new basis for action, 2004
www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0005/74417/E82161.pdf

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Contenido en Na, Importancia del procesado

Meatloal

1304 mg}

Steak Hamburger
55 mg 990 mg

O ==

Apple Applesauce Apple pie
2 mg 6 mg 208 mg
FOTATO
CHIPS

(O

Potato Potato chips Instant
5mg 200 mg  mashed potatoes
485 mg>

Sodium content of various forms of the

same food
(sutarie, 1989)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Contenido en minerales, Importancia del procesado

Milks Meats Vegetables
¢ ‘)‘{ k- |

Milk (whole) Roast beef Fresh corn

Unprocessed [N | | [EENNNNNN | | (NN

Processed -

Key:
. Potassium =
B sodium Instant chocolate Chipped beef Canned
pudding cream corn
© 2007 Thomson Higher Education

Fruits

Fresh
peaches

1

Grains

Rolled oats

Peach pie

Oat cereal

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Importancia de la racion consumida

hittpe:Swensrucmoss fniutricioncarb) =
kcal /100 g Racidn kcal/racion
Azdcar 400 10g 40 kcal
Aceite SO0 10 g 90 kcal
Almendras o0 25g 151 kcal
Qrégano seco 1580 lg 16
Cuesocurado 1200 20g 228
Quesofresm 186 125 ¢ 233
Leche entera 121 250 m 302

Arpreies Carnajal Azcone. Departamenta de Nutricon. Facuftad de Farmacis. Uniersiced Complutense de hisdrid

diet)

Type of fat Source
Total fatP Meat and meat products (24%)

Milk and milk products (13%)

Fat spreads (10%)

Potatoes and savoury snacks {9%)
Eggs and fish {9%)

Saturated fatty acids® Meat & meat products (25%)
Milk & milk product (22%)
Cereal products (19%)
Fat spreads (10%)
Fried potatoes/savoury snacks (4%)
Eggs & egg dishes {4%)

Monounsaturated fatty acids® Meat & meat products (27%)
Cereal products (17%)

Fat & spreads (11%)
Milke & milk products (10%)

En el RU, la carne es el principal suministrador de AGM de la dieta

Cereals and cereal products (incl. cakes and biscuits) (19%)

Potatoes cooked in oil & savoury snacks (12%)

Table 3 Sources of total fat and different types of fat in the Britizh Diet (in descending order of confribution to the UK

Source: NDNS 22003 and ®2011
https://www.nutrition.org.uk/healthy-sustainable-diets/fat/

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Clasificacion de los alimentos
La clasificacion de los alimentos puede realizarse utilizando diferentes criterios:

e Segln su origen y procedencia: en alimentos de origen animal y vegetal.

e Segln su composicidon mayoritaria en proteinas, lipidos o hidratos de carbono.
e Segln su aporte energético: hipocaldricos o hipercaldricos.

e Segln sus funciones: energéticos, plasticos o estructurales y reguladores.

e Segln criterios culinarios, gastrondmicos.

e Segln su valor nutricional.

En la descripcidn que se realiza a continuacion clasificaremos los alimentos, por sus similares caracteristicas
nutricionales, en dos grandes grupos: de origen vegetal y animal.

Todas las cifras sobre el valor energético y nutritivo de los alimentos se refieren a 100 g de parte comestible
del alimento, es decir, después de haberle quitado la cascara, piel, huesos, espinas, etc. En muchos casos se
refieren al alimento crudo.

La composicién nutricional de las bases de datos se refiere a 100 g de parte comestible.

En las tablas de composicién de alimentos, para cada alimento, figura un valor que expresa, en tanto por 1,
0 en porcentaje, la parte potencialmente comestible del alimento entero tal y como se compra (Porcidn
comestible (por 1 g) = 1; 0.75; etc. (por 100 g) = 100%; 75%; etc.).

Por ejemplo, una porciéon comestible de 100 (en el caso de las alubias, bolleria, pan, arroz, leche, chocolate,
etc.), significa que el alimento no tiene desperdicios y por tanto la cantidad que se consume es similar a la
qgue se compra. En este caso, el peso del alimento no se verd modificado antes de hacer los cdlculos
correspondientes para conocer su composicion en energia, macro- y micronutrientes.

Sin embargo, el peso de aquellos alimentos que tienen desperdicios (cdscaras, huesos, espinas, pieles,
escamas, raices, etc.) debe ser transformado en la porcién comestible definitiva antes de hacer cualquier
calculo.

Por ejemplo, las chuletas de cordero, tal y como se compran, tienen una porcién comestible de 50, es decir,
s6lo se consume un 50% del peso del alimento entero. Asi, 100 g de chuletas de cordero en el mercado se
convierten en 50 g de chuletas en el plato.

Antes de usar cualquier tabla de composicion de alimentos, lo primero que hay que hacer es calcular la
porcién comestible y, para esta cantidad, calcular el contenido de energia y nutrientes.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 18
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Ejemplo:

Calcular la parte comestible de 250 g de platanos comprados en el mercado

Factor de porcién comestible =66% (0.6 g/ 1 g)
Parte comestible = [250 g x 66] /100 = 165 g

Esta cantidad de parte comestible (165 g) es con la que se trabaja al usar las tablas, pues recordemos que la
composicion nutricional de las tablas se refiere a 100 g de la parte comestible.

Naranja entera

Piel

1=

Lo que se come

250 g
(Peso bruto)

67.5g

182,5 g de PC
(Peso neto)

La informacion de las TCA se refiere a 100 g de PC =

100 g de PC de naranjaaportan=42 kcal; 0,8 g de
proteina; etc.

Factor de PC de la naranja = 73% (27% de piel)
250 g de naranja entera & 73100 =182,5 g de PC

182,5 g consumidos de naranja aportan = 76,7 kcal;
1,5 g de proteina; etc.

Argetes Carbajal 4 zoore. Departamento de Nutricon.

Facultad de Farmads. Universidsd Somplurbsrse de hMadrid

Tomado de Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras, Carbajal, Cabrera y Cuadrado. Pirdmide. 20
ed., 2022 revisada y ampliada — https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/noticias/56770

Las caracteristicas nutricionales generales de unos y otros quedan resumidas en el siguiente cuadro, no
olvidando nunca que los alimentos son mezclas muy heterogéneas de nutrientes y que siempre hay
importantes excepciones, especialmente si los alimentos estan enriquecidos o fortificados.

Alimentos de origen vegetal

Alimentos de origen animal

Agua Si, variable (Bajo en cereales, aceites, Bajo contenido, salvo excepciones como
legumbres y frutos secos) p.e. la leche
Proteina Cantidad/calidad moderada o baja, Alta cantidad/calidad
excepto en legumbres y setas
Hidratos de Complejos NO, excepto lactosa y glucégeno
carbono Sencillos en azucar, miel, frutas, algunas

hortalizas

Fibra dietética

Insoluble/soluble

NO

Grasa

AGP/AGM (AGS en algunos aceites
vegetales: palma, coco, ..)

AGS/AGM y AGP omega-3 en pescados

Colesterol NO (trazas) Si

Hierro Fe no hemo, baja biodisponibilidad* Fe hemo, alta biodisponibilidad
Magnesio Si Bajo contenido

Potasio Si Bajo contenido

Sodio Bajo contenido* Si

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/
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Cinc Bajo contenido/disponibilidad* Si

Calcio Bajo contenido/disponibilidad */** Si

Tiamina (B1) Bajo contenido Si

Riboflavina (B>) Bajo contenido Si

Niacina Bajo contenido Si

Vitamina Bs S Si

Acido félico Si Bajo contenido

Vitamina C Si NO o muy bajo contenido

Vitamina K Si Muy bajo contenido, excepto en visceras
Vitamina E Si Muy bajo contenido, excepto en visceras
Vitamina B> NO Si

Vitamina D NO (muy bajo contenido en algunos) Si, sobre todo pescados grasos

Vitamina A: Retinol | NO Si

Carotenos Si Muy bajo contenido

Otros bioactivos

Si (fitoquimicos)

Si, bajo contenido

* Algunas algas contienen elevadas cantidades.

** Algunos derivados de la soja (p.e. tofu) son ricos en calcio.

Tomado de Manual Practico de Nutricion y Salud. Exlibris Ed., 2012. Versién electrénica de libre acceso
https://www.kelloggs.es/es ES/nuestros-compromisos/nutricion/aporte-nutricional-cereales/manual-de-nutricion.html

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion-nutricional

Componente comun: Agua

echuzs, =scarcla 0%

s

50

3%

%

Sepeites

Arroz, pasta

BRI UCE

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia, Universided Compiutanse de hadrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Espafia
Dieta = 2.663 kcal/dia
1.174 mL/dia de agua

Contenido en agua de algunos alimentos e » =1 2z miLF100 £ e parte

comestible del alimento

Leche desnatada y semidesnatads, refreccos, gaososss, melon, bechugga, tomats,
esparmazos, sand, pimientos, crdo, berenjena, cofiflor, c=bolla

Zumaos, leche snters, Fresss, .'L-d'as- werdes, sspinacas, ranahori, p'ﬁ:,. DR, LIS, BO-ED
MGEranjas, yogLur
Plitanos, patatas, Mz, queso fresoo, pescados, pollo, cames magras, aositunas

-
-
w0

o

i
(= g =] (=) IIJ (=] )y
i | =

Carnes semigrasas, salmon, pechuga de polic

Alborndizzs, mortadsls, pizzas

Cirvelas, castanas, guesos semicurados

w |wha) o

Pan blanco, pan integral. pan de molde, guesos curados, embutidos, membrille

Mizl, higos, pasas, pasteles, mermelada
Bumllariz, manteguills, manzaring

|

Aoz, pasta, keguminosas, frutos secos, aphcr, galletes, choookts
Bipaites il

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia, Universided Compiutanse de hadrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Alimentos de origen vegetal

En general, los alimentos de origen vegetal son especialmente ricos en agua, hidratos de carbono vy fibra.
Tienen poca grasa, excepto los aceites, y carecen de colesterol. Aportan una cantidad moderada de una
proteina de menor calidad que la de origen animal, pero en absoluto menospreciable, y contienen
practicamente todos los minerales (aunque en el caso del hierro, éste sea de escasa biodisponibilidad) y
vitaminas hidrosolubles. Entre las liposolubles, las vitaminas E, Ky los carotenos se encuentran en cantidades
apreciables en algunos alimentos de este grupo. Los alimentos de origen vegetal carecen de retinol y
vitaminas B12 y D.

Los hidratos de carbono de algunos alimentos (lentejas, patatas, trigo, maiz, arroz) se encuentran
principalmente en forma de almiddn, un polisacarido formado por multiples moléculas de glucosa. En otros
casos como las uvas, platanos, cerezas, cafia de azucar o remolacha azucarera, se almacenan en forma de
mono y disacdridos o azlcares sencillos. En guisantes o maiz los hidratos de carbono se encuentran
inicialmente como azlcares que van transformandose en almidén segin van madurando. Por otro lado, el
almidon de frutas inmaduras como pldtanos, manzanas o peras se convierte en azlcar al ir madurando dando
un alimento dulce y palatable.

Hidratos de carbono

Complejos (almidon):

de CHO totales) =

g0 |57%

Maiz [75%)

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Vamos a considerar los siguientes grupos de alimentos de origen vegetal:

Cereales y derivados

Verduras, hortalizas y frutas
Legumbres

Aceites y grasas culinarias o visibles
Azlcares y dulces

ukhwnN R

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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1. Cerealesy derivados

Los cereales (trigo, arroz, maiz, cebada, avena, centeno, mijo, etc.) y sus derivados (pan, pasta, galletas,
bolleria, etc.) han sido y probablemente seguiran siendo un componente basico y uno de los mas importantes
de la dieta del hombre. Sin embargo, en las sociedades desarrolladas se ha observado en los ultimos afios
una gran disminucién en su consumo provocada principalmente porque han perdido prestigio en la dieta,
porque se ha menospreciado su contenido en nutrientes y por la idea errénea de que son alimentos que
engordan, sobreestimandose su cualidad de aportar energia en una sociedad en la que prima el culto al
cuerpo y la estética corporal como un requisito para el éxito y el triunfo en la vida.

\

Cereales

rigo
Arroz *
Pan
Cebada Pt
Centeno S
AP Bolleria
Maiz 3
= Galletas
Avena £
Cerealesdedesayuno
Espeita BNy g
A Snacks L
Mijo Gofi o
Quinua* i ’ ;s
Bebidasalccholicas
* Singluten

Angeles Cardajal Azcons. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmacia. Universided Compliutense de Maarid

El pan, el componente mas consumido dentro del grupo, tiene un 30% aproximadamente de agua y un alto
contenido de hidratos de carbono complejos en forma de almiddn (58% en el pan blanco y 49% en el
integral). El rendimiento energético es de unas 277 y 258 kcal/100 g (blanco e integral, respectivamente).

Contienen un 8% de proteina (en el pan de trigo es el gluten, proteina rica en metionina) con el pequefio
inconveniente, como otros cereales, de que la lisina (un aminoacido esencial que se encuentra
abundantemente en las leguminosas) y el triptéfano se encuentran en pequefias cantidades -son los
aminoacidos limitantes-, disminuyendo su valor bioldgico. Sin embargo, si los cereales se consumen con otros
alimentos como carnes, leche, huevos o leguminosas se produce el fendmeno de suplementacidn, mejorando
notablemente la calidad de la proteina. El arroz o el maiz no contienen gluten.

Los cereales, en general, practicamente no tienen grasa (1% en el pan blanco) y como todos los alimentos de
origen vegetal carecen de colesterol, excepto el pan de molde y los productos de bolleria y reposteria cuando
se han preparado con grasas de origen animal. Estos también pueden elaborarse con grasas hidrogenadas
contribuyendo de forma importante, si su consumo es alto, a la ingesta de acidos grasos trans.

Importancia del consumo diario de pan para la salud, 2016
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2016-10-12-Carbajal-pan-salud-2016.pdf

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 23



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2016-10-12-Carbajal-pan-salud-2016.pdf

Manual de Nutricién y Dietética

Cereales

Pan blanco de trigo Pan integral de trigo
277 kcalf100 & de parte comestible 258 koalf100 z de part= comestible

2% Lipiches
picos
1%

Algo de Ca,Zn, Fe no hemo, Mg; principalmente B1 y niacina(NO By;, C, A, D, K, colesterol)

Wicrtiem T, A Crejal, L Cafrom, CCuadedic, Tabln Sccomeaicid Ecalimoe o, Moo
Firkmidc (Srupc Anwya, 8], 388 ciicde roaaaday amciads 20UL BTN TRE-55-D05-TCE-.

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Aunque dentro del epigrafe "bolleria" quedan incluidos gran variedad de alimentos, en general puede decirse
que tienen un valor nutritivo similar al de otros componentes del grupo. La principal diferencia es que
contienen menor cantidad de agua y se les afiade azucar y grasa (como media pueden tener un 20%). La
calidad de la grasa y su composicion en acidos grasos dependerd légicamente de la utilizada. Tienen también
las vitaminas liposolubles que acompafan a la mantequilla o margarina enriquecidas o a los alimentos que
se afladen: leche, huevos, etc.

Cereales

Arroz y pasta Bolleria
370-380 kcal 100 g de parte comestibls A00-550 kel 100 = de parte comestible

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid
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Existen diferencias respecto al contenido de fibra, mucho mayor en los cereales integrales, fibra que es
principalmente insoluble (hemicelulosas, celulosa, lignina). La avena tiene una apreciable cantidad de fibra
soluble.

Importancia del beta-glucano de avena en la salud cardiovascular, 2008
http://infoalimenta.com/expertos-opinan/70/78/Importancia-del-betaglucano-de-avena-en-la-salud-
cardiovascular/detail templateSample/

Beta-glucano y colesterol
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-CARBAJAL-Betaglucano-colesterol-colegio-Fcos-nov-
2009.pdf

Los cereales contienen minerales como Mg, Zn, Fe y algo de Ca, aunque el hierro es de escasa
biodisponibilidad pues se trata de Fe inorganico. Ademas, su absorcidon puede estar parcialmente limitada
por la presencia de fitatos contenidos precisamente en la parte del grano que tiene también mayor cantidad
de minerales.

Predominan en los cereales las vitaminas del grupo B: tiamina, vitamina Bg, acido félico y niacina, vitaminas
qgue pueden perderse parcialmente durante el procesamiento industrial o culinario, especialmente la tiamina
o vitamina B1 y el folato. La carencia de grasa determina que no contengan vitaminas liposolubles (D,
carotenos, retinol), excepto el germen de trigo y el maiz en grano que contienen cantidades apreciables de
vitamina E y carotenos. Ademas, también carecen de vitaminas B, y C.

Con respecto al contenido de algunos nutrientes es importante tener en cuenta las pérdidas durante la
molienda. La distribucién de los nutrientes dentro del grano no es uniforme y la concentracion de fibra,
minerales y vitaminas es mayor en la parte exterior. Por ello cuando el grano es pulido para obtener harina
blanca (70-75% de extraccion) se pierde una gran parte de los nutrientes.

Aporte nutricional del pan

Contenido por 100 g Pan integral Pan blanco
Fibra (g) 8,5 2,2
Calcio (mg) 21 19
Hierro (mg) 2,5 1,7
Cinc (mg) 3,5 2
Magnesio (mg) 91 26
Tiamina (mg) 0,25 0,12
Vitamina Bg (mg) 0,14 0,04
Carbohidratos (g) 49 58
Energia (kcal) 258 277

Un aspecto importante de los alimentos de este grupo es que pueden ser enriquecidos facilmente con
determinados minerales (calcio y hierro) y vitaminas (tiamina, niacina, B2) restaurando los niveles iniciales
que desaparecieron con la molienda. De hecho, en algunos paises la legislacidn obliga a enriquecer la harina
blanca con algunos nutrientes.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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2. Verduras, hortalizas y frutas

Dentro de este grupo se incluyen gran variedad de alimentos que constituyen partes muy distintas de las
plantas. Por ejemplo, las espinacas, acelgas, endibias, lechuga o perejil son hojas; las coles de Bruselas, brotes
de hojas. Cuando comemaos esparragos comemos el tallo y las hojas; las patatas son tubérculos; las zanahorias
raices. Ajos y cebollas son bulbos; coliflor, brécol y alcachofas, flores; pimientos, tomates y frutas son frutos
y guisantes y habas son semillas. Pero a pesar de la heterogeneidad botdnica del grupo, presentan en general
caracteristicas nutricionales muy similares.

El principal componente cuantitativo es el agua que oscila entre 75% en guisantes y 95% en meldn y sandia.
Como media, frutas y verduras contienen 85% de agua. Son pobres en proteina (1-5%) y, en general,
practicamente no tienen lipidos (<1%), excepto los frutos secos y algunas frutas: aguacate (12%) y aceitunas
(20%), principalmente como acidos grasos monoinsaturados. No contienen colesterol.

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

F__.-'-"FH-F__'_ T——

Alta densidad nutritiva:
Vitaminas(folico, C, K, carotenos, ..)
Minerales(Mg, K, ..

Agua - Fitoquimicos(licopeno, Iuteing, ..

I.'f B NO: colesterol, vitaminas By;, D, retinol

\

ipidos | Muy bajo en lipidos, excepto
1% [+ Aguacate(123%;9% de AGM)
*  Aceitunas(20%; 14% de AGM)

HC
T

5
\ Excepto, patatas (18%) y platano [ 20%)
""-\-._\_\_\_H_

— e

Armeies Carnajel Azooeve. Departamento de Nutricon. Faoultsd de Farmacs. Universidsd Comploterss de hedrid

El contenido de fibra e hidratos de carbono es también pequefio (5%): principalmente polisacaridos en
patatas, batatas y ajo y mono y disacaridos en verduras y frutas (en estas ultimas en forma de fructosa). Hay
sacarosa (glucosa + fructosa) en zanahorias, platanos, datiles e higos. Sin embargo, aunque en general
practicamente no tienen hidratos de carbono, existen dos excepciones: la patata que contiene un 18%,
principalmente en forma de almidén y el platano: un 20%, principalmente como sacarosa.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Patatas

Platanos

. ——y

38 kcal/100g de parte comestible 94 kcal /100 g de parte comestible

Argmetas Carnajal Azcone. Degartamento de Nutricion. Faouited de Farmacis. Universidsd Complubenss da hadrid

Los Unicos alimentos de este grupo que contienen una mayor cantidad de lipidos son el aguacate (12%) y las
aceitunas (20%), en ambos casos, principalmente acidos grasos monoinsaturados.

Aceitunas .

141 keal/ 100 5 de parte comestible 196 keal/100 g de parte comestible

BGS [g) AGM [g) AGP [g) Total [5)  PeMUS Colestercl (mg) Energia [lcal)
Bguscate 14 o,0 1.0 12 7.1 0 141
Bceitunas 1E 14 2 20 5.E o 125
Boeite de offve 18E& 71 105 225 4= L] Azo
Abmerwdres 432 367 103 535 11 o 504

Argreies Carnajal Azcons. Depertamento e Kutricon. Facuitad de Farmacis, Universided Complutense da Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Verduras, hortalizas y frutas. Aporte caldrico

141 I.‘-‘l.;-;:;?e | %

b= o
i

Argmetas Carnajal Azcone. Dezartaments de Notricion. Facufted de Fanmacia. Uniersided Complutense de hadrid

Por todo lo anterior, excepto la patata (79 kcal/100 g) y el platano (83 kcal/100 g) por los hidratos de carbono
y el aguacate (136 kcal/100 g) y las aceitunas (187 kcal/100 g) por los lipidos, verduras y hortalizas no son
fuente importante de energia (menos de 70 kcal/100 g). En consecuencia, por su bajo contenido energético,
su gran volumen y apreciable densidad de nutrientes son alimentos muy apropiados para los regimenes de
adelgazamiento.

Las verduras y frutas son especialmente ricas en minerales (magnesio y potasio) y vitaminas hidrosolubles
(principalmente acido félico y vitamina C) sobre todo cuando se consumen crudas (sin pérdidas por
cocinado). Entre las liposolubles Unicamente contienen vitamina K y carotenos (especialmente las verduras
y frutas de color verde oscuro, amarillo o naranja). Algunas frutas y hortalizas contienen ademas gran
cantidad de otros carotenoides sin actividad provitamina A como licopeno (tomate, sandia, cerezas, ..),
luteina (acelgas, apio, brécol, espinacas) y zeaxantina (espinacas y pimiento rojo), que tienen un importante
papel como factores de proteccidon en algunas enfermedades degenerativas. Carecen de vitaminas D, B1; y
retinol.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Clasificacion de los alimentos segin su contenido en
vitamina K (ug/100 g de alimento)
Alto Medio Bajo
> 150 pg S0-150 ug < 50 pg
Lacteos Leche, queso, yogur,
mantequilla
Otros de origen Carnes, higado Carnes magras, huevos,
animal pescados
Verduras y Repollo, coles, Zanahorias, ludias verdes, peping,
hortalizas perejil, coliflor, patatas tomate, guisantes,
espinacas, brécol, esparragos, champifones
lechuga
Frutas Manzanas, naranjas, fresas,
platanos
Cereales Trigo, maiz
Arggaben Carbajal Azcona. Departammetn da Mutrickbe. Facultad do Farmacia. Urivarsidad Complutensa da Madid

La cebolla, una aliada para la salud, webconsultas.com, 2016
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2016-11-17-carbajal-cebolla-2016.pdf

En invierno lo sano es comer coles, 2015
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2015-11-13-Carbajal-coles-2015-WEB.pdf

Dieta Mediterranea, una historia de sabor, salud y sostenibilidad, 2015
http://eprints.sim.ucm.es/37550/

Qué es la Salud y cémo esta condicionada por la Alimentacion. Componentes bioactivos de la Dieta
Mediterranea, 2015
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2015-10-14-Carbajal-Sta-Monica-2015-web.pdf

Plétora de fitoquimicos bioactivos

-

Color Compuesto fitoquimico Frus y hortalizas '

Glucosinolatos Brocoli, col

: Alfa y beta- caroteno Zanahoria, mango, calabaza

Rojo Licopeno Tomate
Rojo oscuro -morado Antocianinas Uvas, moras, frambuesas, arandanos

m Criptoxantina, Melon francés, melocoton, papaya, naranja,

Flavonoides mandarina

Luteina y zeaxantina Espinaca, maiz, aguacate, melén
;clorofila {fuente de Mg) Hortallzas de color verde

X ~ga
v > ; y
taber, ©, Bowerrsan S (2001) Agphying Sceecs © Changng Dwetary Pattarza. Arercas kaitate for Cascer Research | 112 Arvesd Resserct Conterence on Dt Netrtee esg Cascar

Argedes Carbajal Azcona. Departamnto da Nutricida. Facultad de Farmacia. Univarsidad Compluterce de Madrid
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El acido fdlico, cuyo nombre procede de la palabra folium que significa hoja, esta en efecto en grandes
cantidades en los vegetales de hoja verde: espinacas, ensaladas, acelgas. La vitamina C se encuentra en todas
las verduras y frutas y principalmente en pimientos, kiwis, fresas, naranjas o mandarinas. Ambas vitaminas
pueden perderse en cantidades apreciables cuando el alimento se somete a cualquier proceso culinario o
gueda expuesto a la luz solar.

1 racidn de espinacas (200 g en crudo y neto) aporta unos 280 ug de félico
(Ingestas recomendadas de folato de un adulto = 400 pg/dia).
1 naranja mediana (225 g con piel) aporta unos 80 mg de vitamina C
(Ingestas recomendadas de vitamina C de un adulto = 60 mg/dia).

Ver Ingestas recomendadas (IR) / Ingestas dietéticas de referencia (IDR):
https://www.ucm.es/innovadieta/ingestas-recomendadas

Fuentes dietéticas de folato

Moreiras y col., 2016 pug/100g PC
Levadura 1800-5500
Higado 30-1000
Cereales enriquecidos 250-330
Escarola, acelgas, espinacas, berros, 170-320
Otros vegetales verdes 50-100
Garbanzos, judias, lentejas 35-180
Pan integral 35-60
Huevos, quesos 3-60
Frutas, esparragos, zanahorias 10-30
Carnes, pescados 0,1-25

Pérdidas en cocinado:

50% en coccion

10% vapor

Verdura almacenada a T® ambiente 2-3 dias pierde el 50-70% del acido fdlico.
Alimentos ricos en vit. C, pierden menos.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Importancia del consumo de frutas y hortalizas crudas
Ingesta de vitamina C en Espafa (1995) (mg/dia)
140
126
120
LMY
80
62 [ R vitemine C 60 mg/di |
[
40
20
0
ENNMNA-3
BVitamina C total  @Vit, Cde A frescos .
Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

ENNA: Estudio Nacional de Nutricién y Alimentacion
www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-09-15-Moreiras-col-1995-ENNA-1-2-3.pdf
www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-09-15-Moreiras-col-1995-ENNA-1-2-3-algunas-tablas.pdf
http://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion-nutricional

Importancia del consumo de
alimentos vegetales frescos, de
temporada, cultivados localmente y
minimamente procesados

"Tan importante s loque se come
como lo quesedejadecomer 1H1*

I -
z/

-

» Ensaladasconsumidascrudasy alifiadascon aceitedeolivay Dtré/sfm ndimentos y especias
(*T-biodisponibilidad, |3 calidad sensorial del alim ento) | : menos sal

* AGMy AGP I | ¥ n-6/n-3; & AGS, No colesterol |

* Frutasfrescascomo postreo entre horas i | Mo bolleria / pasteleria |

"  Frutos secos, aceftunas, pepinilios, .. como aperitive | ) | Mo snacks con AGSy MNa

v |nfusiones, adobos, .

Armeies Carbajal A zoore. Depertamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Las frutas desecadas (ciruelas, castafas, pasas, datiles) se diferencian principalmente por su menor
contenido de agua, concentrando el resto de los nutrientes y aumentando también el aporte caldrico.

Los frutos secos como avellanas, almendras, nueces o cacahuetes tienen poca agua (10%) y una pequefia
cantidad de hidratos de carbono (4%) de los cuales un 50% aproximadamente es almiddn y el resto son
hidratos de carbono sencillos (las pipas de girasol contienen principalmente almidén). Tienen una apreciable

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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cantidad de fibra (14%) y de proteina (20%) y son especialmente ricos en grasa que es su componente
mayoritario (53%), pero no contienen colesterol. Son, por tanto, fuentes concentradas de energia (100 g de
parte comestible de frutos secos aportan unas 500 - 600 kcal). Sin embargo, la calidad de la grasa es muy
satisfactoria pues tienen principalmente AGM y AGP. Por ejemplo, la relacion AGP+AGM/AGS, muy util para
juzgar la calidad de la grasa, es una de las mds altas, y por tanto mejores, en los frutos secos: 13.3 en pifiones;
12.3 en avellanas; 11 en almendras; 7.7 en nueces (en aceite de girasol = 7.1 y en aceite de oliva = 4.9). Tras
los aceites de girasol, maiz y soja, los pifiones y las nueces son los alimentos con mayor cantidad de AGP por

100 g de alimento.

Grasa (g) y energia (kecal) de frutos secos (/100 g)

Avellanas
Almendras
Pistacho
Anacardo
Cacahuetes
Pifiones
Pipasdegirasol
Mueces

%] PHMAS = AGPEAEM/BES

AGM  AGP  AGS
22 57 3.9
370 100 @ 42
314 61 5,8
264 38 7.5
23,4 14 9,2
199 411 @ 46
137 215 56

92 402 64

£

Grasa
total
544
53,5
516
4232

45
68,6

43
59

kcal

587
e04
611
584
599
693
580
611

P+M/S (%)

12,3
11
5,5

4

41

13,3
5,3
77

Frutﬂl S S2C05. Contenido {g] por 100 g de alimento (wcmim ool 2003)

AGM AGP AGS

Avellanas 422 57 3.0

Almendras 27.0 10.0 4.2

Cacahuetes 234 14 =

Nueces = 40.2 6.4

Pipas 137 215 5.6

La composicidn de lagrasade las

almendras es como la del aceite de oliva &0
70
Fitoesterales &0
Flavonoides 50
Otros polifenoles 40
Fibra 30
Minerales 20
Vitaminas 10
CHO, . o

W Gy S den e U
TEI NI D Ty e, 120
Lrataria e e Vomme

Acidos grasos (%) de almendras y aceite de oliva

e AG

Beoeite de almenda

Armeies Carbejal A zoone. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Aportan cantidades importantes de minerales, especialmente de magnesio (maximo en almendras) y potasio
y algunas vitaminas como la B6 y E. No contienen retinol ni vitaminas B12, Dy C.

1 pufiado de almendras (20 g) aporta unos 50 mg de magnesio
(Ingestas recomendadas de magnesio de un adulto = 350 mg/dia)

Magnesio [mg); IR: 350 mg/dia
Almendras : I I I I
Caracoles
Cacahuetes
Garbarzos
Avellanas
Mueces
Pan integral
Lentejas
Gambas

0 50 100 150 200 250 300

mizI00 = d= parte comestible d=l alimento

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia. Universided Complotanse de hadrid

Estudios recientes muestran que el consumo de una cantidad moderada de frutos secos, sustituyendo a una
parte de la grasa saturada de la dieta, puede reducir significativamente el riesgo cardiovascular.

lenkinsy col. Am J Clin Nutr 2005;81:330-7
The portfolio diet cholesterol lowering foods compared witha statin in hypercholesterolemic participants

Dietary Portfolio vs Statin Ensayo controlada, aleatorizado
LD reduction (%} " Control: diea muy baja en
Start 2wk 4wk grasa saturada
\———_____‘ " Statinas: la misma dieta +
e lovastatina, 20 mg,/d
\*b. s | "  Dietary portfolio:
* Estercles vegetales
\\Q\ (1.0 5/1000 keai)
" Protema de sop

\ @ [21.4 gf 1000 kcal]

\\ * Fbre viscosa
(9.8 g LD keal]
- = pimendras

[14 g 1000 keal)

T R

Jomioey ol el JANLS. 0087 03 00-10

“Fs posibie conseguir un efecto tan importante | ¥ 25-30%) con los componentes de los
alimentos que con el tratamiento con bajas dosis de estatings™

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia, Universided Compiutanse de hadrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 33



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

3. Legumbres

Alubias, garbanzos, lentejas, habas, ... son alimentos muy completos, pues tienen practicamente todos los
nutrientes; sin embargo, su consumo ha disminuido significativamente, quizas porque han perdido prestigio
en las sociedades desarrolladas. Este es uno de los cambios menos satisfactorios de los tltimos afios.

Evolucion del consumo de legumbres (g/dia) en Espaiia
45 -
H Renamendaciin (FOM. 2076; Dapeich et d A004)
an | 9.4
Pesadela
3| { {20-320 g/se
a4
Fall
15 | 14 14 14 +3 13
| i ] ! :
10 ) ] 08 BH g4
) ’
]
1964 f8B1 1EEd 1988 2000 2000  M04 20D 0B 211 2044 B
EMMA — Eshudio Macional de Nutncian y Almemtacidn 1564- 1951 Marelaetal, 15495
[AET= al da consumn 20002006 (del Pozoetd, 2017
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Todo sobre legumbres: https://www.ucm.es/innovadieta/legumbres

Tienen muy poca cantidad de agua (9%) y, por tanto, se conservan muy bien. Son una excelente fuente de
proteina (24%) de muy buena calidad, préxima a las de origen animal. Sélo les falta el aminodcido metionina,
presente en cereales y en productos de origen animal, pero son ricas en lisina, el aminoacido limitante de los
cereales. Los tradicionales potajes de nuestra gastronomia son un claro ejemplo de la aplicacién empirica del
fendmeno de complementacién de proteinas.

Abundan los hidratos de carbono (>50%), principalmente en forma de almidén (>90%). Aportan también
estaquiosa y rafinosa (glucosa+fructosa+galactosa) que no son digeridas por los enzimas intestinales y pasan
al colon donde son fermentadas por la microflora produciendo acidos y gases y por tanto flatulencia.
Contienen apreciables cantidades de fibra, principalmente soluble (25% en judias y 12% en lentejas). Otra
caracteristica importante es que tienen poca cantidad de lipidos (2-5%), predominando AGP y AGM.

El contenido energético medio no es muy elevado: unas 300 kcal/100 g de alimento crudo y ademas hay que
tener en cuenta que una buena racién no suele pesar mas de 70 g (en crudo).

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Recuerde que el peso del alimento en crudo puede cambiar al cocinarlo: disminuir o aumentar debido
principalmente a pérdidas o ganancias de agua y/o de grasa. Las legumbres secas aumentan su peso
(por absorcion de agua) entre 2 y 3 veces su peso inicial. Asi, 40 g de garbanzos crudos equivalen a
unos 100 g de garbanzos cocidos. Para pasar de cocinado a crudo en el caso de las legumbres basta
multiplicar el peso cocinado por 0.4 y 0.5 en el caso de la pasta. Estas cifras son sélo orientativas.
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Son buena fuente de minerales: Ca, Mg, Zn, K, P y Fe y contienen practicamente todas las vitaminas (B1,
niacina, acido félico, carotenos, algo de B2 y C). Aunque carecen, como el resto de los vegetales, de vitaminas

B12, retinol y D, son alimentos con una alta densidad de nutrientes.

1 racidén de garbanzos (70 g en crudo) aporta:
112 mg de Mg, 126 ug de félico, 558 mg de potasio
(Ingestas recomendadas de potasio de un adulto = 3.500 mg/dia)

Complementacion proteica
Metionina

Valina

Tresnina .

Fenilalanina | Lentejas

| | | Leueina J
Arroz fsoleucina

Triptéfano | | |

Lisita

Lisina Metioninag
IL—Cr‘l‘tq'ﬂ'i I P"’t""_-‘i‘ de
Arroz lentejas con
arrok
Fotaje

Angabis Carbajal Azcona, Departanento de Nutricikbo. Facultad da Farmacia Ueivarsidad Complutersa da Madrid

Complementacion proteica

Dos alimentos con aa limitantes diferentes consumideos en la misma comida
- proteina de mayor valor bioldgico.

Los vegetarianos que consumen proteinas vegetales variadas pueden
conseguir una proteina de tan alta calidad como la de arigen animal.

Arqgades Carbajal Azcona, Departanmento da Nutrickde. Facultad da Farmacia Usivarsidad Complutersa da Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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El potaje: un excelente plato

La riqueza gastrondmica de nuestro pais es indudable y muchos de nuestros platos tipicos y tradicionales,
ademas del gran placer que en los comensales producen, son de una excelente calidad nutricional. El potaje,
plato caracteristico de nuestra culinaria, es consumido con relativa frecuencia por un gran nimero de
familias espafnolas durante el tiempo de Cuaresma. Los variados ingredientes que componen su receta:
garbanzos, arroz, espinacas, bacalao, huevo y un chorrito de aceite, ademds de su facil conservacion, aportan
numerosos nutrientes de "calidad" a nuestra dieta, de manera que con un Unico plato preparamos una
comida variada y completa.

En el potaje se relnen tres condiciones anheladas para cualquier preparacién culinaria:

e Que sea nutritiva. El analisis nutricional de sus distintos componentes, pone de relieve que se trata de un

plato con alta densidad de nutrientes; es decir, en una cantidad relativamente pequefia de energia (una
racién aporta aproximadamente 500 calorias) se concentran gran nimero de nutrientes. Esto contradice
la creencia errénea de que los potajes engordan y que, junto con el injustificado poco "prestigio" de las
leguminosas y el mayor tiempo de preparacién (problema ya solventado con la actual tecnologia
culinaria) han dado lugar a una importante reduccidn en su consumo que en absoluto beneficia a la
calidad de la dieta.
Un plato de potaje aporta casi la mitad de la proteina que debe consumir diariamente un adulto sano;
ademas se trata de proteina de alta calidad pues el bacalao tiene cantidades similares a las de la carne y
se produce el fendmeno de suplementacién proteica al combinar leguminosas y arroz, mejorando la
calidad de la proteina. Contiene fibra (15 g) y una cantidad importante de vitaminas (especialmente acido
félico, vitamina A, B1> y B-caroteno) y minerales, destacando el gran aporte de hierro (9 mg), magnesio,
calcio y zinc, entre otros, que llegan a cubrir mas del 25% de las cantidades recomendadas.

e Que sea palatable, es decir, que sea gastrondmicamente bien aceptado, aspecto indiscutible respecto a
este plato.

e Y que sea econdmico, algo también evidente.

Si el potaje ademas se complementa con un poco de pan, una ensalada y una naranja, el aporte de hidratos
de carbono y de vitaminas antioxidantes —vitamina C, E y B-caroteno— estd asegurado, mejorando
apreciablemente su valor nutricional. Por ello, el tradicional potaje de Cuaresma puede considerarse un
excelente plato que deberia consumirse durante todo el afio y no Unicamente durante esta época.

Carmen Nufiez y Angeles Carbajal, 1996
https://www.ucm.es/innovadieta
www.ucm.es/data/cont/docs/429-2014-02-20-El-potaje.pdf

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 37



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/
https://www.ucm.es/innovadieta
http://www.ucm.es/data/cont/docs/429-2014-02-20-El-potaje.pdf

Manual de Nutricién y Dietética

4. Aceitesy grasas
Grasas y aceites tienen la misma estructura quimica.

En este grupo quedan incluidos una serie de aceites y grasas visibles facilmente cuantificables y modificables
gue hay que diferenciar de la grasa invisible o constitucional de alimentos como carnes, pescados, yema del
huevo, leche, aceitunas, aguacates o leguminosas.

Dentro del grupo hay que distinguir entre:

A) Aceite de oliva (del drabe az-zait, el jugo de la oliva), rico en AGM, sin colesterol.

B) Aceites vegetales, todos sin colesterol:
- Otros ricos en AGM: colza (>5%)
- Aceites vegetales ricos en AGP: girasol, soja y maiz
- Aceites tropicales (coco, palma, palmiste) con alto contenido en AGS
- Manteca de cacao (rica en estarico)

C) Grasas de origen animal (con colesterol y AGS) (mantequilla, manteca de cerdo, tocino) que se
incluyen junto con los aceites vegetales por su uso similar. Son sélidas a temperatura ambiente.

D) Margarinas obtenidas por hidrogenacion a partir de aceites vegetales (para hacerlas sdlidas a
temperatura ambiente). La hidrogenacion es un proceso que se aplica a aceites vegetales insaturados
y marinos para modificar sus caracteristicas fisicas y sensoriales y asi hacerlos mas apropiados para
su uso industrial como sustitutos de AGS. Casi todos los aceites vegetales pueden ser utilizados para
obtener margarinas. El principal inconveniente es que durante el proceso de hidrogenacion se
forman acidos grasos trans que pueden comportarse como factores de riesgo en la enfermedad
cardiovascular.

E) Grasas o aceites modificados (ej. Alto oleico, ...)

Acidos grasos de aceites vegetales y grasas animales

Aceite deoliva [az-zait)

Acelte de glrasal

Ageile e maie
Acelle ile w)a oAGM
Ageite de palma BAGE
[=ETH

Aceite de cocs
Mandequilla

Mamieca de cerds

0% = e % 1005

Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

Aceite de oliva = az-zait = zumo de la oliva

Portugal 2>
- Azeite, el de oliva
- Oleo, el resto de los aceites

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Tienen un importante papel contribuyendo a la palatabilidad de la dieta. La grasa es el agente palatable por
excelencia y es insustituible en la mayoria de las preparaciones culinarias. Para que la dieta sea palatable y
apetezca comerla debe contener al menos un 10% de la energia en forma de grasa (tanto visible como
invisible). De hecho, si a los diferentes tipos de carnes o pescados se les eliminase totalmente la grasa, no
seriamos capaces de distinguir los alimentos.

Son fuentes concentradas de energia (unas 899 kcal/100 g), pues su componente cuantitativamente mas
importante son los lipidos. Aportan acidos grasos esenciales (linoleico y linolénico) y son vehiculo de
vitaminas liposolubles: retinol, carotenos y vitamina D en el caso de mantequilla o margarina enriquecida y
de vitamina E en los aceites vegetales, vitamina antioxidante que les proporciona estabilidad frente a la
oxidacion.

T g Aceites hﬁntquilla
Qe fargar

83%

lipidos

O lipidos Oagua

Manteca de cerdo 99% lipidos vy 1% agua (B90 kcal)
Vitaminas liposclubles

Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

El aceite de girasol (rico en AGP y, por tanto, muy vulnerable a la oxidacidén) es uno de los alimentos mas ricos
en vitamina E de nuestra dieta: contiene 49 mg /100 g de alimento. Carecen del resto de los nutrientes.

1 cucharada de aceite de girasol (10 g) aporta 4,9 mg de vitamina E
1 cucharada de aceite de oliva (10 g) aporta 0,51 mg de vitamina E
(IR de vitamina E de un adulto = 10 — 12 mg/dia)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Vitamina E (mg/100 g parte comestible)
49 ———aceite de girasol Ingestas recomendadas: 10-12 mg/d (adultos)
Ingesta en Espafia: 13.3 mg/d
79% de aceites vegetales
7% hortalizas
Vit E/AGP = 0,67
Se destruye facilmente
20 almendras por calor (fritura) y oxigeno
avellanas
10 ——+f— aceite maiz, soja
5 aceite oliva
2 REESALCREHRERElgoures
En la dieta la relacién debe ser:
Vitamina E (mg) / AGP (g) > 0,4
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

El aceite de oliva, uno de los pilares de la dieta mediterranea, representa un 60% aproximadamente del
consumo total de aceites en Espafia. Es el que menos se altera durante el tratamiento culinario,
especialmente en la fritura, manteniendo sus cualidades durante mas tiempo y a mas altas temperaturas. Su
alto contenido en AGM, mayoritariamente acido oleico (80-90%), y la alta concentracién de componentes
minoritarios principalmente antioxidantes (polifenoles, tocoferoles, tocotrienoles, beta-caroteno), lo
convierten en el aceite de eleccidn en la preparacion de una dieta prudente y saludable. El aceite de oliva
reduce los niveles sanguineos de colesterol total y LDL-colesterol (colesterol "malo") y mantiene e incluso
aumenta los de HDL-colesterol (colesterol "bueno").

Husng CL, Sumpio 8. Olive Oil, the Mediterranean 29
Diet, and Cardiovascular Health. J Am Coli Surg
2008:207/3:407-415.

Consumo de aceite de
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Olive oil intake and risk of cardiovascular disease
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Conclusions: Olive oilconsumption, specificallythe
extra-virginvariety, is associged with reduced risks
of cardiovascular disease and mortality inindividuals
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monality according to the Workd Health Organization standard (Car-
diovascular Disease Infobase),

Angeies Cardajal Azcons. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmadcia. Universided Compiutense ca Maarid
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Tipos de aceite de oliva

Existen diferentes tipos de aceite de oliva dependiendo de su proceso de extraccion, grado de acidez y
caracteristicas organolépticas:

- Aceite de oliva virgen: es el zumo de la aceituna totalmente natural que mantiene todas sus propiedades
nutricionales y de aroma y sabor. Es el aceite obtenido del fruto del olivo (olea europea sativa)
empleando Unicamente procedimientos mecdnicos u otros medios fisicos, en unas condiciones de
temperatura que no modifiquen o alteren el aceite y sin mas tratamiento que el lavado, la decantacion,
la centrifugacion y el filtrado. Se excluyen los aceites que se obtienen utilizando tratamientos quimicos
(extraidos con disolventes).

Segun el grado de acidez (gramos de acido oleico/100 g de aceite) se diferencian:

- Aceite de oliva virgen extra: con unas caracteristicas organolépticas éptimas (de sabor y olor
absolutamente irreprochables) y una acidez maxima de 19.

- Aceite de oliva virgen (o fino): con unas caracteristicas organolépticas dptimas (de sabor y olor
irreprochables) y una acidez maxima de 2°.

- Aceite de oliva virgen corriente (o semifino): con unas caracteristicas organolépticas aceptables y
una acidez maxima de 3,32.

- Aceite de oliva refinado: se obtiene a partir del aceite de oliva utilizando técnicas de refinado por las
gue el aceite pierde en mayor o menor grado sus caracteristicas originales y parte de su valor
nutricional.

- Aceite de oliva (antes denominado aceite puro de oliva): es una mezcla de aceite de oliva refinado
y de aceite de oliva virgen. Se afade el segundo para aumentar el sabor y el aroma. Su acidez no
debera ser superior a 1,59.

- Aceite de orujo de oliva. Se obtiene de la pasta que queda después del prensado o centrifugado de
la aceituna de la que se extrae su aceite con disolventes. El orujo es la parte sélida de la pasta de
aceitunas que queda después del prensado o centrifugado. Dicha pasta contiene la mayor parte de
la piel, pulpa y trozos del hueso de la aceituna y un 10% aproximadamente de grasa. Puede
consumirse como tal o mezclado con aceite de oliva virgen. Tiene una acidez maxima de 1,59.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Aceite de oliva (az-zait) como principal grasa culinaria
(v otros aceites vegetales)

Nutrientes

- No nutrientes

- AGM [80% oleica) (AGP]
Vitamina E

- Otros bicactivos minoritarios [polifencles (36
identifi. , ‘IBlodisponibilidad; 500 mg/L aceite
virgen extra), flavonoides, carotenos,
fitosteroles, ..) (=200: 2% del peso)
NO colestero

= ‘fentajasrelacionadascon:

& Composicion

® Consumo:
= Palatabilidad
* Acompanaa ensaladas, verduras, hortalizasy legumbres
= Principal grasa cullnaria (50% de toda la grasa)
& Facilmente “manipulable”
* Bajaingesta de mantegullla, margarina (AGS, AG trans)

Carbajsl Arcona, Departamenin de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Unemrsidad Complubsrae de Madric

5. Azucaresy dulces

En este grupo estan incluidos diversos alimentos como el azucar, la miel (aunque ésta sea de origen animal),
chocolate, cacao, etc. cuya principal funcidn en la dieta es la de aportar energia y aumentar la palatabilidad.

El azticar de mesa y la miel se utilizan fundamentalmente como ingredientes adicionales para edulcorar el
café, té, leche, etc. o en reposteria. Son un grupo de sustancias que aportan sabor dulce. Suministran una
energia barata, de facil digestion y agradable (su funcidn es aumentar la aceptacion del alimento), pero
pueden tener el inconveniente de que sélo aportan energia y ninglin nutriente. Sin embargo, pocas veces el
azucar se come solo (café, refrescos). Su sabor dulce, agradable puede favorecer el consumo de otros
alimentos que si aporten nutrientes: leche, flanes, postres y esto puede ser importante en determinados
grupos de poblacidn como las personas mayores, inapetentes, etc.

El azlcar estd constituido exclusivamente por hidratos de carbono sencillos (sacarosa (99.5%), un disacarido
gue se desdobla en glucosa y fructosa). Puede obtenerse de la cafia de azucar o de la remolacha azucarera.

10 gramos de azucar, el equivalente a un sobrecito de cafeteria o una cucharada de postre, sélo aportan
40 kcal, pero un vaso de leche con 10 g de azucar aporta una gran variedad de nutrientes.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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J Azlcares
—

Azlcar Miel
398 keal/100 £ de parte comestible 314 keal/100 g de parte comestible

Poder edulcorante

Lactosa 20

Galactosa 20

Sorbitol 50 Hidratos

Ghucosa 50 de
Hidratos ZACARDEL 100 carbono

Fructosa 170
Sacaring  350-500

de

T8%
35% fructosa
35% glucosa
E% samarosa
— 10 e

carbono

100% sarosa

Algode Fenohemo, Vit C, grupo B

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia, Universided Compiutanse de hadrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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HIDRATOS DE CARBONO SENCILLOS (g/dia). Consumo en Espafia

RD: <10% kcal Dieta
mas dulce,

Calorias vacias

Lih Ao uros 200 e
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Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

El azicar también puede utilizarse como un agente conservante, pues altas concentraciones (como las que
se afiaden a las mermeladas o confituras) previenen el crecimiento de microorganismos.

La miel tiene mayor cantidad de agua (22%) y menor de hidratos de carbono (78%) entre los cuales pueden
diferenciarse unos 10-15 azucares diferentes, destacando fructosa (35%), glucosa (35%) y sacarosa (6%).
Tiene menos Calorias y un mayor poder edulcorante que el azlcar por la presencia de fructosa.

10 g de miel (una cucharadita de postre rasa) sélo aportan 30 kcal.

Poder edulcorante
Lactosa 0,25
Galactosa 0,30
Sorbitol, manitol 0,50-0,60
Glucosa 0,70
Sacarosa 1,00
Xilitol 1,00
Fructosa 1,10-1,30

La miel y el azicar moreno contienen pequefas cantidades de minerales y algunas vitaminas del grupo B,
pero teniendo en cuenta la pequefia cantidad en que se consumen, su aporte no tiene relevancia nutricional.

Sustancias edulcorantes

Los edulcorantes son todas aquellas sustancias capaces de proporcionar sabor dulce a un alimento o
preparacion culinaria. Ademas de las comentadas en el apartado de hidratos de carbono, hay otras muchas
sustancias que también tienen sabor dulce. Pueden clasificarse de la siguiente manera:

e Edulcorantes naturales (glucosa, fructosa, galactosa, sacarosa, lactosa, maltosa, miel).

e Edulcorantes nutritivos, obtenidos a partir de sustancias naturales: derivados del almidén (glucosa o
jarabe de glucosa), derivados de la sacarosa (azucar invertido), azlicares-alcoholes o polioles (sorbitol,
manitol, xilitol, ..), neoazucares (fructo-oligosacaridos). Todos suministran Calorias.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 44



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

e Edulcorantes intensos: (1) quimicos o edulcorantes artificiales (sacarina, aspartamo, acesulfamo,
ciclamato, alitamo) y (2) edulcorantes intensos de origen vegetal (glicirriza, stevia).

Los polioles o aztcares-alcoholes como el sorbitol (2.6 kcal/g; dulzor relativo con respecto a la sacarosa = 0.6)
(E 420), manitol (1.6 kcal/g; dulzor relativo con respecto a la sacarosa = 0.5) (E 421) o xilitol (2.4 kcal/g; dulzor
relativo con respecto a la sacarosa = 0.7 — 1) (E 967), se obtienen a partir de glucosa o sacarosa por lo que
son sustancias relacionadas con los azlcares que se usan frecuentemente en la elaboracién de productos
dietéticos para diabéticos, pues se absorben muy lentamente. Otro beneficio importante es que no
contribuyen al desarrollo de la caries dental, pues las bacterias cariogénicas no pueden metabolizarlos tan
rapidamente como el azlcar; ademas, apenas modifican el pH. Por ello, se emplean con frecuencia para
edulcorar chicles, caramelos y, en general, productos que pueden permanecer mucho tiempo en la boca.
Consumidos en exceso pueden tener un efecto laxante.

Los edulcorantes artificiales, como la sacarina (300 — 600 veces mas dulce que la sacarosa) (E 954), el
acesulfamo-K (200 veces mas dulce) (E 950) o el ciclamato (30 — 40 veces mas dulce) (E 952), son sustancias
no relacionadas quimicamente con los azUcares que no aportan energia, porque no son metabolizados. La
sacarina es rapidamente eliminada por la orina y no se acumula. Aspartamo (160 a 220 veces mas dulce que
la sacarosa) (E 951), constituido por dos aminodcidos (acido aspartico y fenilalanina) y alitamo (alanina y
acido aspartico; unas 2000 veces mds dulce que la sacarosa), tienen, como proteinas, un rendimiento
energético de 4 kcal/gramo. Sin embargo, en ambos casos, su valor calérico es insignificante teniendo en
cuenta las pequeiiisimas cantidades en las que se consumen.
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Alimentos de origen animal

Se caracterizan por aportar proteina de elevada calidad pues estd formada por casi todos los aminodcidos
necesarios para formar las proteinas corporales. En general, tienen practicamente de todo. Excepto vitamina
C, 4cido fdlico y carotenos que se encuentran en muy pequefias cantidades. Son pobres en hidratos de
carbono (excepto la leche) y carecen de fibra. Tienen, a diferencia de los alimentos de origen vegetal,
colesterol, retinol, vitaminas D y B12.

Describiremos los siguientes grupos:
1. Lechey derivados
2. Huevos
3. Carnesy derivados
4. Pescadosy mariscos

1. Lechey derivados

Dentro del grupo se incluyen diferentes tipos de leche, en funcidn de la procedencia y del tratamiento o
sistema de higienizacion al que se someta, y otros derivados como nata, quesos, yogures, natillas, arroz con
leche, etc. Segun el Cédigo Alimentario Espafiol, se denomina "leche" Unicamente a la que procede de la
vaca. El resto deberan quedar identificadas por su procedencia: leche de cabra, oveja, etc.

La leche es un producto muy perecedero por lo que debe ser sometida a diferentes procesos de conservacion.
Las leches liquidas pueden ser:

- Leche pasteurizada, comercializada bajo la denominacién de leche fresca. Se obtiene sometiendo a la
leche al tratamiento térmico denominado pasteurizacion (722C durante 15 segundos) para destruir los
microorganismos patdgenos e inactivar las lipasas, enzimas de la leche, evitando la posible alteracion de
su contenido graso. La leche pasteurizada se conserva unos 4 dias en el frigorifico.

- Laleche esterilizada se somete a una temperatura de unos 1202C durante 15 minutos. Este tratamiento
reduce el contenido en vitaminas pero permite que la leche pueda conservarse de 6 a 9 meses a
temperatura ambiente. Una vez abierto el envase, debe conservarse en el frigorifico y consumirse en
pocos dias.

- Leche UHT. Las siglas proceden del nombre inglés del tratamiento: Ultra High Temperature, es decir la
leche se somete a una temperatura muy elevada (unos 1502C) durante un periodo de tiempo muy corto
(2 a 15 segundos). La principal ventaja de este tratamiento es que la leche mantiene practicamente todo
su valor nutricional y puede conservarse durante 3 meses a temperatura ambiente. Una vez abierto el
envase, debe conservarse en el frigorifico y consumirse en pocos dias.

Ademads de la leche liquida (entera, semidesnatada y desnatada), se comercializan numerosos preparaciones:
leche evaporada, condensada, en polvo, leche enriquecida (con vitaminas liposolubles, minerales, ...) o leche
en la que se sustituye parte o toda la grasa por grasas vegetales insaturadas.
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La leche es el alimento mdas completo pues contiene casi todos los nutrientes esenciales para el hombre. Sin
embargo carece de vitamina C, fibra y hierro. Tiene un alto porcentaje de agua (88%). Su rendimiento
energético, cuando se trata de leche entera, es de tan sélo 65 kcal/100 mL de leche.

A diferencia de otros alimentos de origen animal contiene una significativa cantidad de hidratos de carbono
(5%) en forma del disacdrido lactosa (glucosa + galactosa) que favorece la absorcidn del calcio. La lactosa es
mucho menos dulce que la sacarosa. Puede reaccionar con algunos aminodcidos provocando cambios en el
valor nutritivo y en el color y sabor de la leche.

La enzima que se encarga de hidrolizar la lactosa durante el proceso digestivo, la lactasa, puede faltar en
algunos grupos de poblacién dando lugar a la denominada "intolerancia a la lactosa". La deficiencia de lactasa
hace que la lactosa no se hidrolice y pase al colon donde es fermentada por bacterias produciendo acido
lactico y CO,. Esta incapacidad de digerir la lactosa de la leche o sus derivados puede producir molestias
intestinales y diarrea.

Contiene una proteina (3.3%) de elevada calidad (caseina principalmente —80%, rica en lisina—,
lactoalbimina y lactoglobulina). La pequefa cantidad de grasa (3.7% en la leche entera) es principalmente
saturada.

Composicion nutricional de leche de vaca entera
(por 100 g de parte comestible)

=
]|

Vitaminas: B2, retinol
MO witamina C

Minerales: Ta
MC: Fe

Srotenz 3.3 %

Grasa: 3.6 % | principalment= AG5)
Colesterol: 14 mg

Hidratos de carbono sencillos: 5%

Fibra distetica: O

O4zuvs BProteing O Lipidos E|I":1t:ns-:c3|

56 kcal 100 g parte comestible
{1 vaso de 250 ml = 165 bol)
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La leche y los lacteos en general son una buena fuente de vitaminas, especialmente de retinol y riboflavina.
La vitamina C, sin embargo, se encuentra en muy pequenas cantidades. Aportan practicamente todos los
minerales, excepto hierro, y especialmente calcio y fésforo. Son los alimentos mas ricos en calcio, existiendo
muy pequefias cantidades en otros alimentos, por lo que es practicamente imposible obtenerlo por otras
fuentes. El hecho de que los lacteos sean la principal fuente de calcio tiene gran trascendencia puesto que si
por alguna circunstancia no se consumen (alergias, intolerancias, aversiones, etc.) sera dificil cubrir las
necesidades de este nutriente. Tienen la ventaja adicional de que el calcio lacteo se absorbe mejor por la
presencia de lactosa, vitamina D y la adecuada proporcion calcio/fésforo de la leche.
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Contenido de calcio en los alimentos (mg/100 g)

queso gallege
sardinas (lata)
almendras

yogur
leche
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1 vaso (200 ml) de leche entera aporta:
131 kcal, 6,6 g de proteina, 242 mg de Ca, 0,36 mg de riboflavina, 70 ug de retinol
(IR, adulto: Ca = 800 — 1.000 mg/dia; Riboflavina = 1,5 mg/dia; Retinol = 800 pg/dia)

Un aspecto relevante en nuestros habitos alimentarios es el uso cada vez mayor de productos bajos en
energia, entre ellos la leche y los lacteos desnatados. La principal diferencia entre la leche entera (3.7% de
grasa), semidesnatada (entre 1.5 y 1.8%) y desnatada (<1% de grasa) es el contenido en grasa, colesterol y
vitaminas liposolubles (A y D).

{100 mL]

Energia (kcal) 100 100
Proteina (g} 33 | 51 34 |10,3
Calcia [mg) 115 | 177 120 | 364
Tiamina [mg} 0,02 |0.05 0,04 |0,12
Vitamina B12 {mcg) 0,3 0,5 0.7 0,3 0,9
Vitamina By, [mg) 013 |03 0,13 | 04 0,17 | 0,5

Entera Semidesnatada Diesnatada
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La leche descremada es uno de los alimentos que aporta menos energia pero mayor concentracién de
nutrientes por lo que su consumo puede ser muy Util para aquellas personas que por diversos motivos
(adelgazamiento, enfermedad cardiovascular, etc.) quieran reducir el consumo de grasa.

El yogur, cuyo consumo en Espafia ha aumentado extraordinariamente en los ultimos afos, es un producto
fermentado obtenido por la accidn de ciertas bacterias lacticas seleccionadas (streptococcus termophilus y
lactobacillus bulgaricus) que actian sobre la lactosa y la transforman en 4cido lactico, acidificando el medio.
El yogur tiene, por tanto, menor cantidad de lactosa por lo que puede ser una buena alternativa para aquellas
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personas que sean intolerantes a la misma. Una hidrélisis parcial de la lactosa (30-70%) puede ser suficiente
para resolver el problema de la intolerancia a la lactosa que afecta a un gran porcentaje de la poblaciéon. Su
valor nutritivo es similar al de la leche de |la que procede, excepto en el caso de que se les afiada azucar, grasa
o cualquier otro componente: frutas, frutos secos, etc., que aumentara su valor energético Algunos estan
fortificados con vitaminas Ay D.

El queso resulta de coagular la leche, con separacidon del suero, junto con el que se van la mayor parte de las
vitaminas del grupo B y la lactosa. La mayor parte de las proteinas, grasa, vitamina A y gran parte del calcio
guedan retenidos en la cuajada. Existen infinidad de variedades segun la leche de origen, contenido en agua,
microorganismos involucrados en su maduracién, porcentaje de grasa, etc. Su composicién depende del
grado de curacidon o maduracién. Durante este proceso, cambian las proporciones y el agua y los hidratos de
carbono van sustituyéndose por grasa cuya calidad es similar en todos ellos. Por ello, el valor nutritivo del
gueso esta muy relacionado con su contenido en agua ya que los nutrientes que hay en la leche, excepto los
hidratos de carbono, aumentan en proporcién directa con la pérdida de agua a medida que el queso va
curdndose. Finalmente, los quesos curados tienen aproximadamente una tercera parte de agua, proteinay
grasa. El contenido en colesterol puede ser muy variable (80-100 mg/100 g). Por supuesto también existen
también quesos descremados obtenidos a partir de leche descremada.

Queso fresco S — Queso curado
S_=2 = 47
ogur L
hdaribeuis o=
Troeso (2096 prasa) -3 :
.'._ Ap- ...'I_
L Colesteral: 50 100 mg ECE
! !
Agaz
T
7
Lipidos -
%
175 kol 100 £ de parte comestible 370-420 kol 100 5 de parte comestible
BEM BEP BEE Girasa botel local Codesterol
Burgos 3 03 & 11 175 145
Manchezo cuado 7 1 18 32 420 744
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La cuajada es un derivado que se obtiene al coagular la leche pasteurizada sin separar el suero, utilizando el
cuajo. El requesén, una masa blanca y cremosa, se obtiene al coagular la leche para obtener quesos. La nata,
obtenida a partir de la leche fresca, tiene un alto valor energético, condicionado por su gran cantidad de
grasa (12 - 55%). Contiene unos 140 mg colesterol/100 g de producto. La composicién nutricional de los
helados depende de la cantidad de azlcar, leche, leche en polvo, grasa y otros productos que contengan.
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En resumen, el consumo de lacteos presenta numerosas ventajas:

P

——

Ventajas de los lacteos =

1. Aporte importante de pr'uTainﬂ, Ca, B2, retinal, '-m-i
By, fdlico, niacing, By2, D, Mg, Zn, P ] #
2. Fdcil uso y conservacidn
3. Muchos de ellos no demandan actividad mosticatoria (de inferés
en algunos grupos)
4. Pueden contener hasta un 80% de agua
5. La leche descremada, excepto por su contenido en algunas

vitaminas liposolubles, es uno de los alimentos con mayor densidad
de nutrientes.
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2. Huevos

La denominacién genérica de huevo hace referencia Unicamente a los de gallina que, por otro lado, son los
de mayor consumo. Son fuente importante de todos los nutrientes, excepto de hidratos de carbono, fibra,
vitamina C y carotenos. Tienen vitaminas D, E, B1,, retinol, riboflavina, yodo, hierro y un 12% de grasa, muy
saturada, concentrada fundamentalmente en la yema. Tienen un alto contenido en colesterol, uno de los
mas altos.

La proteina del huevo [13%: albumina (concentrada en la clara) y ovovitelina (yema)] es de alto valor biolégico
(alta calidad) y de facil digestion.

Valor biolégico
Huevo 94
Leche de vaca 90
Pescado, ternera 76
Arroz blanco 75
Trigo 67
Maiz 60

Pero estos componentes estan muy heterogéneamente repartidos, existiendo importantes diferencias
nutricionales entre la clara y la yema. La clara tiene principalmente agua y proteinas. La yema contiene la
grasa y es fuente importante de vitamina D y de luteina, un bioactivo que reduce el riesgo de cataratas y
degeneracion macular.

Para estimar el peso de la yemay la clara separadamente pueden utilizarse los siguientes porcentajes medios
con respecto al peso total del huevo: 60% de clara, 30% de yema y 10% de cdscara.

El color de la cdscara (huevos blancos y morenos) o el amarillo mas o menos intenso de la yema no
condicionan su valor nutricional.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 50



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

Calidad nutricional de huevos de gallina

[Por 100 g de parte comestible)

Yema Clara
Asua (g) 504 88,1
Energiakcal 363 . 4B
Prateina(g) o~ 16 11 =
Grasalg) S5 0,2 "
Colesterol (mg) 1120 1]
VitaminD {pg) 45 0 !
Retinol {pg) 535 0

Grasa:ll,1lg \“.H e /
Colesterol: 3B5 mg e S— a

AGS: 3 1m
AGM: 392
AGEP: 1.7 =

sMinerales Fe, Zn, Se, K, P, 1, Cu, Mn,F....
sVitaminas B1, B2, niacina, B12, biotina, colina,

ac. pantoténico, retinol, E, O, K .
+0tros componentes hioactivos: |uteina y zeaantina
*+0tros afadidos: AGPR-3, vit. E, wit. D, ...

1 huevo de 64 g = 84 kcal; 217 mg colesterol)

Hidratos de carbono: Tazas
Fibra distetica: O g
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Consumo de huevos, calidad nutricional y relacidn con la salud
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2014-09-06-ConsumoHuevosCalidadNutricional CARBAJAL-

2014.pdf

Composicidn nutricional del huevo
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-11-26-El-gran-libro-del-huevo-2009-CARBAJAL-cap-4-
comp-nutr-41-46.pdf
http://institutohuevo.com/wp-content/uploads/2017/07/DESPLEGABLE-pgs-41-46.pdf

Calidad nutricional de los huevos y relacién con la salud
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-11-26-CARBAJAL-NutrPractica-2006.pdf

3. Carnesy derivados

En este grupo se incluyen no sélo las partes blandas de distintos animales sino también algunas visceras y los
derivados que se obtienen tras someter a la carne a diferentes tratamientos para aumentar su conservacién.
El color de la carne (blanca o roja) depende del contenido en el pigmento mioglobina pero no afecta al valor
nutricional, excepto por su variable contenido en hierro.

En general tienen también un alto contenido en agua (>60%). Carecen de fibra e hidratos de carbono (sélo
1% en forma de glucdgeno, que practicamente se destruye todo después de muerto el animal). La carne es
una buena fuente de proteinas (20%) de elevada calidad, aunque al aumentar la edad del animal aumenta la
cantidad de tejido conjuntivo y este tiene menor cantidad de metionina y otros aminodcidos esenciales.
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Calidad nutricional de carnes

Minerales: Fe, Zn, 5g, ...
Witaminas: B, niacina, B12, BE, retinal, T, -
Arginina, taurina, CLA, glutation, colazena, ..

NO: CHO, fibra, vitamina C, carotenos,
Poco: folico, excepto higado

Armeies Carbajal A zoore. Depertamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Fuentes alimentarias de proteina en Espafia (%)

frutas

warduras
8%

1991. Ingesta de proteina: 94g/d [14% keal] | [ 2011. Ingesta de proteina: 99 g/d [16% keal] |
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Su contenido energético (como media unas 250 kcal/100 g) depende principalmente de la cantidad de grasa,
muy variable en este grupo, especialmente en los embutidos, y que condiciona igualmente el aporte del resto
de los nutrientes. Las carnes magras contienen una pequefia cantidad de grasa (<10%) que se multiplica por
3 04 enlas grasas. El tocino tiene un 71% y la panceta un 47%, quizas los valores mas altos. El pollo, las aves
y el higado tienen una cantidad muy pequeiia. Parte de esta grasa puede ser visible y por tanto puede
eliminarse facilmente antes de consumir el alimento.

La calidad de la grasa depende del animal. La grasa del cerdo y del pollo depende en gran medida de la
alimentacién del animal mientras que la de los rumiantes se altera poco. En general, el contenido de AGM es
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ligeramente superior al de saturados con una cantidad muy pequena de AGP. La calidad también puede
modificarse por el cocinado si hay intercambio de grasa con la utilizada para preparar el alimento. El
contenido en colesterol oscila entre 57 mg en panceta y tocino y 110 mg en el pollo entero. Es mas alto en
las visceras, especialmente en los sesos (2200 mg/100 g de alimento).

Acidos grasos de carnes magras
{por 100 g de parte comestible)
100%
T5% o
50%
5% 1 B AGM
O AGP
B AGE
0%
cordero vacuno cerdo pollo
Lipidos {g] 17 5.4 B3 5
Colestarz] ) E5 72 7E £2-110
Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

Las carnes son buena fuente de minerales y vitaminas, especialmente las visceras que son depésitos de ellos.
Entre los minerales hay que destacar especialmente el hierro y el cinc. Ademas de la sangre y algunos
derivados preparados con ella, el higado es la fuente mas rica de hierro. Se trata de hierro hemo de elevada
biodisponibilidad, comparado con el hierro inorganico de origen vegetal. Ademas, los aminodcidos de la
carne aumentan la absorcion del hierro no hemo de cereales o leguminosas, por ejemplo. Algunos embutidos
como el jamadn serrano, la panceta o el lomo embuchado pueden tener un alto contenido en sodio.

Hierro hemo de alta biodisponibilidad:
30-60% del Fede la carne
15-30% bien absorbido

Porl00 g de parte comestible:

Higado: 8 mg

Vacuno: 2.1 mg

Cordero: 1.7 mg

Cerdo:1.5 mg

Follo: 1.1 mg

Pavo: 0.8 mg

([IR=10 mg/dia en hombresy 18 mg/dia en mujeres)

La presenca de came en una comida puede doblar la cantidad de Fe
absorbido del resto de losingredientes de dicha comida

Importante papel en la prevencion de la anemia por defidencia de hierro
(20-30 % de las mujeres europeas)

Armeies Carbajal A zoore. Depertamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid
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Cinc altamente biodisponible
mayor biodisponibilidad con la presencia de proteina de carne

Por 100 g de parte comestible:
* Higado:4.8 mg

* ‘Vacuno: 3.8 mg

* Cordero: 2.8 mg

* Cerdo: 2.5mg

* Pavo: 1.7 mg

* Pollo: 1.0 mg
(IR=15mg/dia)

Selenio:
Media = 10 mcg /100 g de carne
(IR =55 mcg/dia)

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia. Universided Complotanse de hadrid

Aportan igualmente cantidades importantes de vitaminas especialmente las del grupo B (excepto acido félico
gue sdlo se encuentra en cantidades apreciables en el higado): B;, B,, Bs, niacina, B1, y retinol, estas dos
ultimas exclusivamente de origen animal. La carne de cerdo, el bacon y el jamdn son especialmente ricos en
tiamina. Por ejemplo, 100 g de carne de cerdo (que aportarian 1 mg) son suficientes para cubrir las ingestas
recomendadas diarias de este nutriente, estimadas en unos 0,8 mg/dia. Salvo las excepciones sefialadas, no
contienen vitamina C, carotenos ni folato.

1 filete (150 g) de carne magra de cerdo aporta 1,3 mg de tiamina
(IR de tiamina de un adulto = 1,1 mg/dia)

1 filete (150 g) de carne de ternera magra aporta 12,2 mg de niacina, 3 pg de vit.Bi,
(IR de un adulto: Niacina = 18 mg/dia; de vitamina By, = 2 pg/dia)

Tiamina:
100 g de carne magra de cerdo = 0.89 mg (I1R=1.0 mg/dia)

Niacina:
100 g de pollo = 14 mg (IR=15 mg/dia)
100 g de vacuno magro=8.1mg

Vitamina B, ,:
100 g de cerdo magro = 3 mcg (IR=2 mcg/dia)
100 g de vacuno magro = 2 mcg
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Evolucién del consumo de carne y derivados. Factores que condicionan su ingesta y papel
nutricional en la dieta espafiola, 2005, ver pagina 21
http://fen.org.es/storage/app/media/imgPublicaciones/24-Derivados%20c%C3%A1lrnicos.pdf

Papel de las carnes en la nutricién
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-CARBAJAL-consumo-carnes-abril-2005.pdf

Habitos de consumo de pollo y huevos. Texto
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-carbajalAECAXLII2005T-1.pdf

Habitos de consumo de pollo y huevos. Graficas
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-carbajalAECAXLI12005D.pdf

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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— ¢Que preferiria usted en este momento, sefiorita? Contésteme usted
francamente. {Qué preferiria usted: las letras, las ciencias o un filete con
patatas?

Mas rapida que una centella y con un aire de convencimiento absoluto, la
sefiorita se acerca discretamente a mi oido y me dice con un sigilo que
apenas cubre su agitacion interior:

— iUn filete con patatas, Dios mio!

La impresionante sinceridad de la sefiorita pone, durante unos momentos,
una cierta confusion en el didlogo. Callamos y contemplo un rato el
paisaje. .... Al llegar a este punto de mi monologo interior, mi compafera
de viaje me interrumpe diciendo:

— jQué pregunta me hizo! 5erd materialista...

— Yo sefiorita, seré lo que usted me diga.

Antes de despedirnos desearia leer a usted tres lineas. {§Ama usted las
citas de los grandes autores, de los autores célebres?

— Adoro los autores célebres...

— Pues bien. Aqui tengo un librito, ... Es un librito de Chesterton. El libro se
titula “Las Quintaesencias”. Escuche Vd un momento, porque valela
pena: “La ciencia —escribe Chesterton—, la ciencia puede analizar una
chuleta de cerdo y decir cuanto contiene de fosforo y cuanto de
proteinas, pero la ciencia no puede analizar el deseo de chuleta de
cerdo de ningun hombre y decir cuanto tiene de hambre, cuanto de
costumbre, cuanto de capricho nervioso, cuanto de persistente amor a
las cosas bellas. Cuando un hombre desea chuleta de cerdo, su deseo
permanece literalmente tan mistico y etéreo como su deseo de cielo™
¢Ha comprendido usted, sefiorita?

— Muy poco, francamente.

— Es una lastima. El texto parece bastante claro.

Viaje en autobls(1942). Josep Pla (1897-1987)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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4. Pescadosy mariscos

En Espafia se consumen multiples variedades de pescados que por razones nutricionales pueden clasificarse
seglin su contenido en grasa en magros, grasos y semigrasos. Los grasos almacenan las reservas de grasa
principalmente en el musculo (en la carne) y los magros en el higado, con muy pequefias cantidades en el

musculo.

e Los pescados grasos o azules tienen un contenido de grasa entre 8 y 16% y entre ellos se encuentran las
sardinas, bonito, arenque, caballa, salmdn o anguila.

e Pescados blancos o magros (<1-3% de grasa) como el bacalao, pescadilla, lucio, raya, rape, lenguado,
gallo o merluza.

e Pescados semigrasos (3-6% de grasa): trucha, salmonete o rodaballo.

En general, incluso los grasos tienen menor contenido de grasa que la carne por lo que su valor energético
también es menor (magros = 60-80 kcal/100 g; grasos = 150-200 kcal/100 g).

Pescado magro Pescado graso

AGF n3 [EFAY, DHe|
Selenic Y

oo |
Calgo ﬁp-emn’-oi |

witamina O
o
Agu
2%
- ~
F0-50 bzl 100 = de parts comestible 150-200 kel 100 & de parte comestible
AGM (g} BGP (g) BAGS (g] Grasa total (g} kcal Colesterol (mg)

Pescadills 017 0.15 0,09 0.5 g0 31
Sardine 18 2.2E 2,64 7.5 140 100

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia. Universided Complotanse de hadrid

Los lipidos de los pescados estdn entre los mas insaturados del reino animal. Son fuente importante y casi
Unica de AGP de cadena larga de la familia n-3 (aquellos que tienen el primer doble enlace en el carbono 3
contando desde el metilo terminal) debido a la gran cantidad de estos acidos grasos que tienen las algas
marinas que consumen los peces. Los acidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA),
caracteristicos de la grasa del pescado, son precursores de sustancias con una importante accién
antitrombética y antiinflamatoria y, por tanto, con repercusién positiva en la enfermedad cardiovascular.
Sin embargo, la cantidad y composicion de la grasa de los peces es muy susceptible de cambiar por distintos
factores tales como:

- La especie animal, edad, estado sexual, riqueza plancténica del medio, temperatura.

- La estacionalidad afecta principalmente a la grasa y a las vitaminas liposolubles. Los pescados son
generalmente mas grasos al final del verano y principio de otofio y menos grasos después del desove y
en la primavera. Por ejemplo, a lo largo del afio el contenido de grasa de la caballa puede oscilar entre

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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1% y 30%. También puede modificarse la composicidon en dacidos grasos debido a las variaciones
estacionales que se observan en el zooplancton.

- Las condiciones de cria: los peces de piscifactoria muestran légicamente menores variaciones y su
composicion en acidos grasos dependera del tipo de alimentacién que reciban.

- El procesado: la congelacién practicamente no afecta al valor nutritivo. El enlatado, que con su
tratamiento térmico ayuda a la conservacidn de un alimento perecedero, no modifica sustancialmente
el contenido nutricional. Pueden producirse algunas pérdidas en las vitaminas del grupo B, especialmente
en tiamina. Sin embargo, su composicién lipidica va a depender del aceite de cobertura, que no siempre
es aceite de oliva.

- Durante el cocinado pueden perderse minerales y vitaminas. La fritura puede modificar la cantidad y
composicion de la grasa.

Como las carnes, los pescados son fuente importante de proteinas, de similar calidad, y de vitaminas.
Constituyen la fuente mas rica de vitamina D de nuestra dieta y tienen cantidades muy altas de retinol y
vitamina Bi,, especialmente los grasos y el higado de pescados como bacalao. El contenido de estas vitaminas
depende de la cantidad de grasa y por tanto también existen grandes variaciones estacionales siendo mayor
el contenido antes del desove.

Entre los minerales destaca el aporte de calcio -si se comen las espinas, como en el caso de los pescados
pequeiios o enlatados-, potasio, cinc, fosforo, fltor, selenio, yodo y hierro. Aunque muchos pescados pasan
su vida en el agua del mar (solucién salina 3%), no tienen altos niveles de sodio y cloro.

1 racion de sardinas (200 g en crudo; 136 g netos) aporta:

- 11 pg de vitamina D (IR de vitamina D de un adulto = 5 pg/dia)
- 87 ugde retinol
- 11,6 ug de vitamina Bi,

Vitamina D
Dieta: Fuente secundaria

Para ingerir 10 pg vit D

Tendriamos que consumir
Consumo medio en Espafia (1991)
76 g/dia pescado
‘ 292 g/dia de pescado
. 4 (ej. mezcla de
2.6 g vit D 200 g sardinasy

Pescados: 72% de la ingesta total 100 g atun)
Resto: huevos, lacteos, otros.

ESPANA (2000)
Ingesta: 3,6 pg/dia (36% de IR: 10 pg/dia)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricidn. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Los moluscos como las ostras, chirlas, almejas, mejillones, bigaros, calamares o pulpo y los crustaceos como
gambas, langostinos, centollo, cangrejos, percebes o nécoras tienen bajo contenido en grasa pero alto de
colesterol. Entre los minerales hay que destacar el gran contenido en cinc, especialmente en las ostras.
Tienen tanto hierro como la carne.

6 ostras (300 g enteros y 45 g de parte comestible) aportan 23,4 mg de cinc
(IR de cinc de un adulto = 15 mg/dia)

Bebidas

Bebidas no alcohdlicas. Tienen alto contenido en agua y un valor energético derivado del contenido en
azucar que se les afade para edulcorar, a menos que lleven edulcorantes acaldricos. Los zumos contienen
cantidades variables de vitaminas, especialmente vitamina C.

Bebidas alcohdlicas. Las bebidas alcohdlicas suministran energia por el alcohol que contienen (7 kcal/g) y por
el azucar que llevan algunos licores, anises o aguardientes. La cerveza tiene algunos nutrientes que proceden
de la malta de la que se obtiene: algo de hidratos de carbono, vitaminas B12, B2, folato. Sin embargo, las
cantidades consumidas no suponen un aporte apreciable a la dieta. Creemos que no es recomendable, por
el potencial riesgo que supone el consumo de bebidas alcohdlicas, utilizarlas para aportar determinados
nutrientes que se encuentran en cantidades considerablemente mayores en otros alimentos que ademads son
fuente importante de otros muchos nutrientes.

No se recomienda el consume de alcohol,
pero si bebes, hazlo con moderacidn.
Consumeo responsable

Programe curopes VING con MODERACION: promover el consums
responsable como nomma socal y culturel, pars prevenir y reducr
lo= danios provocsdos por el consumo sbusive de slcohol.

e N
@® Wine in Moderation

Armeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacia. Universided Compiutanse de hadrid

Diferentes habitos de bebida
(tipo de bebida y forma de consumirla)

' ™
Zonas frias del norte > Cerveza
Cereales y tubérculos Licores
L A
; 4
. Vino, lerez, Oporto
Climas calidos . .
| Sidra
Uvas y frutas .
Licores
\ 9 A
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<Qué tienen las bebidas alcohdlicas?

Composicién por 100 mL de bebida

Agua (g) Alcohol(g) HdeC(g) keal

Amises, licores 32.4 40 276 383
aguardiantes
CoRac, ginebra, whisky 66.6 33 04 232
Vinos finos (manzanilla) 809 16 30 124
Vinos dulces (mdloga) 715 53 13 157
Vermut 769 34 10 132
Vinos de mesa g8 4 10 78
Sidra 921 39 i 4
Cerveza 942 31 24 ) 32
A
Energia

Bebidas alcohdlicas — nutricion - salud

Energia, CHO
* Alimento ooy Palatabilidad
Efecto aperitivo

Interaccion con otros componentes
[Mutrientes, CNM, farmacos, ...

* Xenobiotico ey

* Protectoras Alcohol
ECV y otras EC Componentes minoritarios:
- Polifenoles.

Armeies Carbajal A zoore. Depertamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid
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Consumo excesivo

1.8 =
ARZOSE SOTETEton 2nd martaity rates Accidents .
fourtis, 1555) Consumo excesivo de alcohol
18 A Cancer Responsablede:
Siroke 3,8% de la mortakidad total
14 4 PR 7,4% detoda ladismpacidad y
-su",w, i muerte prematura en Europa.
™ Y.
E 1.2 - + Dependencia
k. | + Accidentes
- + HTA
Caorgnary = ECW
b cigease = Cirrosis
08 + Cancer
* Lesionescerebrales, ..
0.8 i [ ] 1 I 1 L -

ODccas.1 2 3 4 & B

Drinks per day

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Consumo excesivo

). Ignacdio
RODRIGUEZ

Cuatro de cada diez
conductores
fallecidos en
accdente de
carretera durante el
afio pasado habian
consumido alcohol y
el 6,4 por 100, Los puntos del alcohol. Una jusrga con atundants
algan tipo de droga. slcohol supone, al dar positivo on un control de
Tras la cuforia inical slcoholemsia de ls Guardia Civil de Trifico, con una (asa
do més de 0,75 mgA en alre capirado, of descuento de
y otros efectos 6 puntos, L miad del crédito, Y adomds, on via
daramente Scministyativa, 1 SUSPOmItn dol Permiso durante un Med.
incompatibles con la -
conduccion, ’ superior 3 0,75 mg/l en aire
sobreviene, a veces, esprado mis de 0.3). Si la tasa de es de 0.25-0.75
el silencio de la moA (profesicnales, 0,15-0,3 my#). 4 pusics
muerte, X
De ahi la rebaja en I Conducik bajo ks efectos de estupefacientes, psicolripicos,
estimulantes y ctras sustancias de eloctos andlogos

las tasas y la
“guerra” constante

al alcohol. B Negarse a las pruebas de deteccién de alcoholemia, de
estupetacientes, estmulantes, etc.

RTDAVWW 00 esreviaarcnvobatnunT 552004 Domunios
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— Espaiia }i Hombres Mujeres |

Ministry of Health Mot to exceed 3 unitsfday Wine officially considered

and Spanish (30 gfday) asan integral part of a
pa 10 g OH/drink Mediterranean diet.

<2 vasas/fdia, con las comidas

e <250-400 g bebida/d | <250 g bebida/d

<20 g OHfd <10 g OH/d

005 British Merbrition Foundation Mutrition Buletin, 31, 285-331

Armeies Carbejal A zoone. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

Vino y salud, las bondades de la moderacion

https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-Carbajal-vino-salud-8-mayo-2013-web-2.pdf

;" il .]- ‘-;'f\._ &
A X, 2

SAINT - EMILION

Consumo moderado
< 30 g etanol/dia

Unos 300 ml de vino

Vino de 13%vol = (13 x 0,8) = (2 vasos/dia)
10,4 g de alcohol / 100 ml de vino
DD

2, ~ TP h-\ > o
Cerveza de 4%vol=(4x0,8) = {I/ F 3 RN l.\ )
3,2 g de alcohol / 100 ml de cerveza 23

Casi 1 L de cerveza

Cofiac de 40%vol = (40 x 0,8) = Q
32 g de alcohol / 100 ml de cofiac <. Unos 100 ml de brandy

Angeles Cardajal Azcone. Departamento oe Nutricion. Facuitad de Farmacia. Universiced Compiutense ce Madrid
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En la etiqueta de las bebidas alcohdlicas, los valores de alcohol (etanol) estan expresados como mL de
etanol/100 mL de bebida alcohdlica (%vol.) (graduacién). El alcohol etilico puro tiene una densidad de 0,79
g/mL (~ 0,8 g/mL), por lo que puede conocerse el contenido de alcohol en gramos/100 mL (% en peso) de
bebida multiplicando los mL de alcohol por su densidad (0,8 g/mL).

% etanol (en volumen) Graduacion etanol (g/100 mL)

5 4

10 8

15 12
20 16
25 20
30 24
35 28
40 32

Para conocer los gramos de alcohol etilico puro de una determinada bebida, a partir de la informacién
(graduacién) de la etiqueta:

Gramos de alcohol = (mL de bebida ingeridos * graduacion * 0,8 g/mL) / 100 mL

El alcohol se absorbe rapidamente sobre todo con el estémago vacio y se distribuye por todos los liquidos y
células del cuerpo. El consumo de unos 30 g de alcohol con el estdmago vacio da lugar a unos niveles de
alcohol en sangre (alcoholemia) de unos 0,750 g/L, cantidad con la que ya se siente euforia, desinhibicién y
pérdida de reflejos. El alcohol se metaboliza fundamentalmente en el higado a un ritmo de 60-200 mg/kg de
peso y hora. Las mujeres lo metabolizan con menor eficacia y por tener menor cantidad de agua corporal,
ante la misma ingesta de alcohol, alcanzan una mayor alcoholemia. Por ello, algunos paises marcan cifras de
consumo moderado menores (ingesta de etanol <20 g/dia).

Una persona de unos 70 kg de peso metabolizaria 7 g de alcohol por hora.
Para metabolizar todo el etanol de una copa de ginebra necesitaria mas de 4 horas.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Condimentos y especias

Las especias, hierbas aromaticas y condimentos como la sal, vinagre, ... usados con el fin de afiadir o mejorar
el sabor y/o aroma, aunque aportan nutrientes y sobre todo numerosos fitoquimicos, tienen finalmente poco
valor nutritivo dado que se ingieren en muy pequeiias cantidades.

4 Hierbas y especias, ajo, cebolla, vinagre, limén, ...
9 Antioxidant activity of ¢ dried herbs and
spkes.“
[Sa00biosctives | ||
Common name Botanical name activity*
Clove Syzygium aromaticum 465 3mmol100 g
Cregano Origarum vuigare 137 5mmol 00 g
Cirnamon Cinnamamum zeylanicum 984mmol/100g
Peppermint Meantha pipenta 785mmol/100g
Thyme Thymus vulgaris L 744mmol100g
Rosemary Rosmannus officinalis L &5 9mmol1ddg
Marnoram (sweet) Onganum majovans 558mmol/100g
Basil Ocimum basiicum L 39 mmol100g
Ginger Jngber officinale 22 5mmol 1 g
D Anethum graveolens 159mmol 100 g
Curry Marraya koenigi L 130mmol/100g
Chives Allum schoenoprasum 7.1mmol/100g
Parslay Petraselnum crispum 34mmol100g
Conandar Conandrum sathum [ 33mmol1Ng
Vardlla sseds Vanilla planifolia 246mmol100g
Garke Allum satvum L 21 mmol100g
* Maan togal antloxidant activay per 100g (Tapsell, 2006) o
. Facultad de Farmacia, Universidad Complutemse de Madrid
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Pérdidas de vitaminas al procesar los alimentos

Los tratamientos culinarios a los que se someten los alimentos mejoran su calidad higiénica y gastrondmica
pero también pueden modificar su valor nutricional. En algunos casos el valor nutritivo aumenta; sin embargo
en otros disminuye al perderse algunos nutrientes. Durante el cocinado de los alimentos pueden perderse
cantidades variables de algunas vitaminas, especialmente de las hidrosolubles. Los minerales no se destruyen
con los tratamientos térmicos, pero si pueden perderse en el agua de coccidn o en los liquidos que sueltan
las carnes. En el caso de las vitaminas hidrosolubles, las pérdidas pueden estimarse usando los factores que
figuran a continuacién para distintos grupos de alimentos (Holland y col., 1998), segun los diferentes
procesos culinarios: fritura, coccién en horno, asado, hervido, guisado, etc.

Es importante sefialar que estos factores son sdlo orientativos pues las pérdidas reales se veran afectadas
por el tiempo y otras condiciones de cocinado, el estado del alimento y la cantidad de calor aplicado y para
conocerlas habria que analizar individualmente cada alimento.

Pérdidas de vitaminas, expresadas como porcentaje perdido con respecto a la cantidad total que contiene el
alimento antes de ser procesado. (-- = dato no disponible).

Cereales
Ebullicién (guisado, hervido) Coccion en el horno (asado)
Vitamina B; 40 25 (15% en el pan)
Vitamina B, 40 15
Niacina 40 5
Vitamina Bg 40 25
Ac. félico 50 50
Vitamina C -- 35
Lacteos
Ebullicién (guisado, hervido) Coccidn en el horno (asado)
Vitamina E 20 --
Vitamina B, 10 25
Vitamina B, 10 15
Niacina -- 5
Vitamina Bg 10 25
Vitamina B, 5 -
Ac. félico 20 50
Vitamina C 50 --
Huevos
Tortilla, Hervido Frito Escalfado,
revuelto guisado
Vitamina B, 5 10 20 20
Vitamina B, 20 5 10 20
Niacina 5 -- -- --
Vitamina Bg 15 10 20 20
Ac. félico 30 10 30 35
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Vitamina B,
Vitamina B,
Niacina
Vitamina Bg
Ac. félico

Vitamina A
Vitamina E
Vitamina Bi,
Vitamina C

Carnes y derivados

Asado, fritura, parrilla

20
20
20
20

20
20
20

Estofado, cocido (a)
60
30
50
50
30 (b)
Todos los procesos culinarios

(a) Las pérdidas se refieren sélo a la carne, pues las vitaminas hidrosolubles estan en los jugos y, por tanto, no se
pierden en gran medida si se consumen las salsas.
(b) Pérdidas referidas a higado y rifidn. El contenido en 4acido félico de otras carnes es demasiado bajo como para

tenerlo en cuenta.

Vitamina E
Vitamina B;
Vitamina B,
Niacina
Vitamina Bg
Vitamina B1,
Ac. félico
Vitamina C

Carotenos
Vitamina E
Vitamina B,
Vitamina B,
Niacina
Vitamina Be
Ac. félico
Vitamina C

Pescados
Hervido Asado
0 0
10 30
0 20
10 20
0 10
0 10
0 20

Verduras y hortalizas
Hervido

35
20
30
40
40
45

Fritura

Fritura, parrilla

0
20
20
20
20

0

0

20 (referido a
huevas de pescado)

Guisado,
estofado

0
0
20
20
20
20
50
50
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Frutas
Hervido, asado
Vitamina B, 25
Vitamina B, 25
Niacina 25
Vitamina Bg 20
Ac. félico 80
Vitamina C 25

Cuando no se conoce el proceso culinario utilizado, pueden emplearse porcentajes medios de pérdidas para
todos los alimentos y procesos (Gil y col., 2005).

Vitaminas % de pérdidas
Vitamina A 40
Vitamina D 40
Vitamina E 55
Vitamina B1 80
Vitamina B2 75
Vitamina B6 40
Vitamina B12 10
Acido Félico 100
Eq. Niacina 75
Vitamina C 100

Minerales: 3% de pérdida.
Acidos grasos esenciales: 10% de pérdida para ac. linoleico (C18:2 n-6) y ac. alfa-linolénico (C18:3 n-3).
Aminoacidos de proteinas: como media un 10% de pérdida.

Algunos procesos culinarios

Se definen a continuacién algunos de los procesos culinarios habitualmente empleados:

Asado. Coccidon en un recinto cerrado, en el que el calor se difunde por radiacidn y por conveccidn.
Coccidn a presion. Se realiza en las denominadas "ollas a presidon" en las que la presidn es mayor que
la atmosférica y la temperatura superior a los 1002C. El tiempo de coccién es pequeiio, mejorando
la retencién de algunas vitaminas.

Cocciodn al vapor. Coccidn mediante vapor de agua a presién normal o elevada.

Cocciéon en el microondas. Permite descongelar, calentar y cocer alimentos. Se trata de un
calentamiento muy rdpido haciendo pasar ondas electromagnéticas (2450 MHz) a través del
alimento.

La aparicién del microondas para calentar y cocinar alimentos ha supuesto una verdadera revolucion
en los habitos culinarios y alimentarios en los ultimos afios. Mucha gente se pregunta: éSon mejores
los alimentos preparados en el horno microondas? ¢Qué influencia tiene en su valor nutritivo? Se
han realizado numerosos estudios para tratar de responder a estas preguntas y esta demostrada la
seguridad de los alimentos que se calientan o cocinan en el microondas y el mantenimiento de su
valor nutricional. Las pérdidas de vitaminas hidrosolubles y liposolubles son, en general, similares a
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las que se producen en los alimentos que se cocinan en los hornos convencionales e incluso menores
en algunos casos puesto que el tiempo de cocinado es generalmente menor que mediante otros
métodos.

e Empanado. El alimento se recubre con huevo y pan rallado antes de proceder a su fritura. Por racién
pueden considerarse las siguientes cantidades para un empanado:
= Panrallado: 20 g
= Huevo:12g
=  Aceite:25¢g

e  Fritura. Coccién del alimento por inmersién en aceite o grasa muy calientes, con la formacién de una
costra o corteza dorada.

e Gratinado. Acabado que se le da a un alimento para aportarle una coloraciéon superficial por
tostacion.

e Guisado/estofado. Coccion mixta en la que intervienen tanto el agua como la grasa.

e Hervido. Proceso que implica la coccidon del alimento en agua.

e Plancha. Coccién a temperatura elevada del alimento situado sobre una placa caliente, que transfiere
el calor por conduccioén.

e Rebozado. El alimento se recubre con una capa de ciertas caracteristicas y determinado grosor, con
la finalidad de mejorar sus propiedades organolépticas cuando se somete a los procesos de salteado
o de fritura. Por racion pueden considerarse las siguientes cantidades para un rebozado:
= Harina:20g
= Huevo:12g
=  Aceite:15¢g

e Salteado. Coccidn total o parcial de un alimento en una pequefia cantidad de grasa muy caliente.

Fortificacion o enriquecimiento de los alimentos

Estos dos términos, aunque con matices diferentes, se emplean generalmente como sinénimos y se utilizan
indistintamente para indicar que a un alimento o producto alimenticio se le han afiadido algunos nutrientes,
especialmente vitaminas o minerales para restaurar o aumentar su valor nutricional.

Algunos procesos tecnolégicos, como el refinado de las harinas y de los cereales en general, provocan
importantes pérdidas de minerales y vitaminas con respecto al contenido del grano entero. También, la
eliminacion de la grasa de muchos alimentos para reducir su valor calérico, conlleva la pérdida de las
vitaminas liposolubles, como la A o la D. Por ello, mediante el enriquecimiento se restauran o incluso se
superan los niveles iniciales de los nutrientes perdidos durante la manipulacion del alimento. El término
fortificacidn, sin embargo, se aplicaria a aquellas situaciones en las que se afiade un determinado nutriente
a un alimento que originalmente carecia de él. La adicién de yodo a la sal de mesa seria un buen ejemplo de
fortificacion.

Un aspecto importante es elegir el alimento idéneo y los nutrientes a afiadir. Respecto al primero, aparte de
los problemas que pueden surgir desde el punto de vista tecnolégico, es imprescindible que el alimento
escogido forme parte de los habitos alimentarios del grupo al que va destinado. Por ejemplo, un alimento
muy util para afiadir vitaminas liposolubles es la margarina. Sin embargo, en los grupos de poblacién en los
gue no se consuma habitualmente, la fortificacién de la margarina puede ser totalmente ineficaz si
finalmente no se consume; por el contrario, la leche seria un alimento ideal para fortificar en ciertos
nutrientes, especialmente aquellos dirigidos a los nifios. Los cereales también se usan ampliamente como
vehiculo de vitaminas hidrosolubles y minerales.
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Por otra parte, los nutrientes elegidos deberan ser también aquellos para los que se haya constatado una
carencia nutricional entre la poblacién. Evidentemente, no tendria sentido afiadir un nutriente para el que
no se han observado deficiencias como seria el caso de la vitamina C en Espafia, donde existe un elevado
consumo, mientras que por el contrario podria tener interés fortificar nuestra dieta en algunos nutrientes
gue parecen deficitarios como la vitamina D o el zinc (especialmente en algunos grupos de poblacidn).

Productos light o ligeros

Como consecuencia del mayor conocimiento de la relacién dieta y salud, por un lado, y, por otro, de la
exagerada preocupacion por la delgadez como canon de belleza y estética corporal, se ha empezado a pensar
y contar en calorias, llegando a ser una verdadera obsesion para algunas personas y a una edad cada vez mas
temprana.

Estamos ante una nueva cultura alimentaria en la que ha aumentado extraordinariamente el uso de los
denominados productos "light" o ligeros. Los productos "light" (de escaso o reducido valor calérico,
destinados principalmente a controlar el peso corporal), son aquellos en los que se ha eliminado o disminuido
alguno de sus componentes o ingredientes, afectando tal disminucién, fundamentalmente, a su poder
caldrico. La reduccién, mayor o menor, queda reflejada en el etiquetado de la siguiente manera: un producto
libre de calorias es aquél que tiene menos de 5 kcal por racién y bajo en calorias, el que aporta menos de 40
kcal.

La disminucién de las calorias puede conseguirse de diferentes maneras. Por ejemplo, sustituyendo los
azucares por edulcorantes acaldricos (como en el caso de las bebidas refrescantes o de las mermeladas);
eliminando total o parcialmente la grasa del alimento, principalmente en los lacteos; o reduciendo el
contenido de alcohol, como en la cerveza.

La principal diferencia entre la leche entera, semidesnatada y desnatada se encuentra en el contenido en
grasa que se ve sensiblemente reducido; asi, mientras que la leche entera tiene un 3.5 %, aproximadamente,
la semidesnatada contiene un 1.5 por 100 de grasa y la desnatada menos de un 1 por 100. Logicamente, la
reduccidon de la grasa se traduce en un menor contenido de energia.

La eliminacion de la grasa, ademds de reducir las calorias, también supone la reduccidon del colesterol (12, 7
y 2 mg por cada 100 ml de leche, respectivamente) y la pérdida de las vitaminas liposolubles como la D, E o
la vitamina A, aunque ya es prdctica habitual en muchos paises enriquecer los productos desnatados con
estas vitaminas. Por el contrario, no existen diferencias en otros nutrientes: el contenido en calcio o proteinas
es practicamente el mismo en cualquiera de los tres tipos. En definitiva, los lacteos descremados tienen muy
bajo valor caldrico y, en consecuencia, mayor concentracion de nutrientes, por lo que pueden ser muy utiles
para aquellas personas que por diversos motivos (adelgazar, por enfermedad, etc.) quieran reducir el
consumo de grasa y/o energia.
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Etiquetado nutricional

El etiquetado de los alimentos es uno de los temas de mayor preocupacidn para el consumidor. El principal
objetivo de una etiqueta es transmitir informacidn sobre un producto, aunque también puede utilizarse para
llamar la atencidn y presentar una imagen atractiva del mismo.

Un correcto etiquetado que responda a las exigencias legales y sanitarias deberia ofrecer informacién clara,
veraz y segura sobre los siguientes aspectos: nombre del producto, lista de ingredientes, peso neto,
instrucciones de conservacion y uso, identificacion de la empresa, lote y fecha de consumo
preferente/caducidad. Pero, el etiquetado de un producto no es un simbolo de calidad, Gnicamente informa
de su composicién y su utilidad depende de que, tanto el mensaje que ofrece como la interpretacion del
mismo, sean correctos. Por ejemplo, podria interpretarse que un zumo de naranja envasado, con un
etiquetado correcto, es mejor que una naranja fresca que, por supuesto, no tiene por qué llevar etiqueta.

Etiquetado nutricional de los alimentos

‘ Herramienta util enla preparacion de dietas nutricionalmente

adecuadas . -
%

[IF FOOD PRODUCTS WERE
HONESTLY LABELED..

=

Angeles Carbsjsl Azcons
Dpto de Nutricion. UCM

Angeles Cardajal Azcons. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmacie. Universided Complutense de Madric

Ademas, existe en la actualidad una gran tentacidén de usar aspectos relacionados con la salud y el aspecto
fisico para la promocidn, publicidad y comercializacién de productos alimenticios. Por ello, toda indicacion o
mensaje que sugiera, afirme o implique que un producto posee propiedades nutritivas concretas (por
ejemplo: apropiado para diabéticos o para adelgazar, contiene grasa insaturada, bajo en colesterol, contiene
vitaminas o minerales, alto o bajo en energia, ...) obliga a la presentacién de un etiquetado nutricional sobre
dichas propiedades que debe atenerse a la legislacidn vigente de la Unién Europea (Directiva 90/496/CEE
relativa al etiquetado sobre propiedades nutritivas de los productos alimenticios. DOCE N2 L 276/40. 1990)
(Real Decreto 930/1992; 17 de julio. BOE 5-8-1992).
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Etiquetado nutricional de los alimentos

Educacion nutricional

~ Etiquetado nutricional

7 s ~
~ Conocimientos ™, Informacion

Ill. - - |I
\\Hxnutncmnales f?\/ nutricional

Herramienta util para el consumidor:
Dieta equilibrada

Etiquetsdo mbricdonsl ;infonmadén o confusién™ L Ddar, A Liper, O Morsines, A Carbsjal. IV Congreso Nadomsl 9= la Sodsdsd Espaliols g
la Kwtricdm [SEN). Sesidm inbermsconsl Homemsje al Prof. Frandso Granse Covidn. Departamento de Biotemologia y Cenda de bos
Alimsentos [Universidsd de Burgos), SEN, FEN, Csjs 8= Burgos. Nsdonsl. Burgos. Octubre, 1995

Argetes Carbajal Azoone. Departamento de Notricion. Faouitsd de Farmacis. Universided Complutanss de Madrid

Esta regulacion tiene dos objetivos: "adoptar medidas con vistas a un mercado sin fronteras" y "proteger la
salud del consumidor a través de una adecuada seleccion de alimentos". El etiquetado nutricional puede ser
un instrumento muy Util para aquellas personas que, conociendo los principios basicos de la nutricion, estén
dispuestas a aplicar dicha informacion para seleccionar una dieta saludable. Pero, surgen muchas preguntas,
éestd el consumidor interesado en la informacién que proporcionan? y, en este caso, é{es comprensible?,
épodria ser malinterpretada?

En ocasiones, la informacién nutricional puede ser confusa o incompleta; por ejemplo, los productos de
bolleria se describen como "elaborados con aceite vegetal", pero, aceite vegetal éde qué tipo? Mientras el
aceite de oliva es muy beneficioso para la salud debido a su contenido en acidos grasos monoinsaturados
(acido oleico), que ejercen un efecto protector frente a la enfermedad cardiovascular, no ocurre lo mismo
con otros aceites vegetales, llamados tropicales como el de coco, palma o palmiste que estan compuestos
mayoritariamente por grasas saturadas y que pueden resultar perjudiciales.

Los valores de referencia para juzgar el aporte nutricional de los productos con etiquetado reciben el nombre
de Cantidades Diarias Recomendadas (CDR), una estandarizacién de las ingestas recomendadas, de acuerdo
con la normativa del etiquetado sobre propiedades nutritivas de los alimentos (Directiva 2008/100/CE de 28
de octubre de 2008. 17652. Real Decreto 1669/2009 de 6 de noviembre de 2009).

- Norma general de etiquetado, presentacién y publicidad de los productos alimenticios. Real Decreto
1334/1999. http://www.boe.es/boe/dias/1999/08/24/pdfs/A31410-31418.pdf

- Norma de Etiquetado sobre Propiedades Nutritivas de los Productos Alimenticios. Real Decreto
930/1992. http://www.boe.es/boe/dias/1992/08/05/pdfs/A27381-27383.pdf

- 17652 Real Decreto 1669/2009, de 6 de noviembre, por el que se modifica la norma de etiquetado
sobre propiedades nutritivas de los productos alimenticios, aprobada por el Real Decreto 930/1992.
http://www.boe.es/boe/dias/2009/11/07/pdfs/BOE-A-2009-17652.pdf
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Cantidades Diarias Recomendadas (CDR) usadas en el etiquetado nutricional

Nutriente CDR Nutriente CDR
Vitamina A: Eq. retinol (ug) 800 Potasio (mg) 2000
Vitamina D (ug) 5 Cloruro (mg) 800
Vitamina E (mg) 12 Calcio (mg) 800
Vitamina K (ug) 75 Fosforo (mg) 700
Vitamina C (mg) 80 Magnesio (mg) 375
Tiamina (mg) 1.1 Hierro (mg) 14
Riboflavina (mg) 14 Cinc (mg) 10
Niacina (mg) 16 Cobre (mg) 1
Vitamina Bg (mg) 14 Manganeso (mg)

Acido félico (pg) 200 Floruro (mg) 3.5
Vitamina Bi; (Ug) 2.5 Selenio (ug) 55
Biotina (ug) 50 Cromo (ug) 40
Acido pantoténico (mg) 6 Molibdeno (ug) 50
Yodo (ug) 150

Ademas, a iniciativa de la industria alimentaria, en la etiqueta nutricional figuran las CDO/GDA (Cantidades
Diarias Orientativas / Guidelines Daily Amounts) que indican el porcentaje de energia y algunos nutrientes
(grasas, grasas saturadas, azucares y sodio/sal) que aporta una racion o porcién de un alimento o bebida
con respecto a las necesidades diarias de una persona. Son valores orientativos, no objetivos individuales.

CDO medias para un adulto basadas en un consumo diario de 2000 kcal

Energia 2000 kcal (Calorias)
Grasas <70g
Grasas saturadas <20g
Proteinas 50g
Carbohidratos 270¢g
Azlcares <90¢g

Fibra >25g

Sodio (sal) <24g(<6g)
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Reglamento (CE) N2 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, relativo
a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/es/0j/2006/I 404/1 40420061230es00090025.pdf

Etiquetado nutricional de los alimentos

a) Declaracién de nutrientes: relacion o enumeracion normalizada del
contenido de nutrientes de un alimento.

b) Declaracion de propiedades especiales (alegaciones, reclamos)

«Declaraciones nutricionales o de contenido»
«Declaraciones de propiedades saludables»
#Declaraciones de reduccion del riesgo de enfermedad y
relativas al desarrollo y la salud de los nifios»

Armetes Cariejal fzoome. Departamento de Kutricion. Faouitsd de Farmecia. Universided Complutense de hadrid

what it contains what it does |
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Claims Reduction
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* Comparative claims scientific children’s
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“oalcium is good for bones™ “ralciom can loweer the
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Articulo 13.1 Articule 13.5 Articulo 14
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Codex Alimentarius: New revision for guidelines on nutrition labelling, CAC/GL 2-1985-2015
www.codexalimentarius.org/input/download/standards/34/CXG 002e 2015.pdf

https://www.ucm.es/innovadieta/e
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