Manual de Nutricién y Dietética

Densidad de nutrientes

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

Densidad de nutrientes

Nutriente / 1.000 kcal
Nutriente / MJ (239 kcal)
Nutriente / 10 MJ (2.390 kcal)

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

“Take care of the calories and the protein will take care os itself”
BaylissWh, 1917

Profesor de Fisiclogia General del University College de Londres:

The physiclogy of food and economy in diet
Longmans, Green & Co, London

Arygetes Carzejal &zoone. Departaments de Wutricion. Facuitad de Fanmacis. Universided Compiutenss de hadrid

Usos:
- Expresion de las ingestas recomendadas (IR)
- Comparar alimentos y dietas y juzgar su calidad
- Programacién de dietas de grupos heterogéneos
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Expresion de las IH:J

1. Ingesta diaria de nutrientes (N)
* Por persona
* Por kg de peso (0,8 g de proteina/kg peso)

2. Concentracion de N en la dieta

* Por 1.000 kcal (densidad)
* % kcal totales (perfil caldrico)

Vitaminas Densidad

Tiamina 0,4 mg,/1.000 keal
Riboflavina 0,6 mg,/1.000 keal
Equivalentes de niacina 6,6 mg,/1.000 keal

Argeles Carbajsl Arcona, Departsmenin de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd

Expresion de las IR:

'jNecesidadEﬁ de energia

'jhctividad fisica ",
‘ -

=~ NO afecta al resto de los N

O
- [

Cuanto menor es la actividad fisica, mayor debe ser el contenido
de N por unidad de energia. A medida gue disminuyen las
necesidades de energia, aumenta la densidad de nutrientes.

Es mas Util expresar las IR como:
“cantidad minima que debe contener una unidad de energia”

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd
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Armouyrd of Nutrient Concentroton, Denaity
nutrent
Ca,Fr,C #tc

A menor ingesta energética, mayor
densidad de M para cubrir las IR

MNutrient
Requirement

Low Megum  High E nergy Intghe

FIG. 8. Correlation between energy and nutrient in-
take using diets with various concentration of nutrients
{nutrient density). Wretlind, Am ) Clin Nutr. 1982 Aug; 34[2]: 366-75,
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®  Fjercicio:
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* Calcule la densidad de nutrientes recomendada de una mujer de 67 afios con actividad
fisica (AF) moderada.

*  Compare con la de un hombre de 43 afios y AF alta

Tabla de IR

https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2016-07-02-1R-tablas-Moreiras-col-2016-web.pdf

Mujer de 67 Densidad Hombre 43 aiios, Densidad
afos recomendada AF alta recomendada
Energia (kcal) 1.875 1.000 2.850 + 20% = 1.000
3.420

Proteina (g) 41 21,9 54 15,8
Calcio (mg) 1.200 640 1.000 292
Hierro (mg) 10 5,3 10 2,9
Magnesio (mg)

Cinc (mg)

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)

Eqg. Niacina (mg)

Vitamina Bg (mg)

Ac. Félico (mcg)

Vitamina B12 (mcg)

Ac. Ascorbico (mg)

Eg. Retinol (mcg)

Vitamina D (mcg)

Vitamina E (mg)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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l Cnmearar dietas y i”iﬂﬁr su calidad J

Aporte a las ingestas recomendadas (IR)

250+

200+

150+

IR =100

50+

Frat (o Fa Mg Zn Bl 3 B&  Filim £ A B b

3270 keal 2309 keal
a0 alimemos | [0 Galicia W Valencia 115 alimentas

Argeles Carbajsl Arcona, Departsmenin de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd

L Cnmearar dietas y '|u§§r su calidad J

Densidad de la dieta (nutriente,/1000 kcal)

140

130+

1201

110+
100+
90

B0

70+

Pt €a Fa Mg Zn Bl B2 BE Féliem € A E D
3270 keal 2309 keal

a9 alimentos | [0 Galicia W Valencia 115 alimentos

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd
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Generalmente, a mayor variedad de alimentos en la dieta, mayor densidad nutritiva. La dieta de la

Comunidad Valenciana (2.309 kcal) es mas variada (115 alimentos distintos) y tiene mayor densidad
de nutrientes comparada con la de Galicia.

Importancia de la variedad en la dieta
Ingesta de energia y M: n? de alimentos que aportan el 95% de las kcal en Espana

3270 kcal/fd
MN=83

2309 kcal/d
MN=115

&
;:,GGJC:! ﬁJ
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®  Fjercicio:
Calcule la densidad de nutrientes de ambas dietas y compare con la densidad recomendada

INGESTA DE ENERGIA Y NUTRIENTES de dos mujeres de 25 aiios y actividad fisica moderada

Dieta | Densidad | Dieta | Densidad IR Densidad
1 deN1 2 deN 2 recomendada
Energia (kcal) | 2.302 1.000 2.308 1.000 2.300 1.000
Proteina (g) 127 5,5 78 34 41 17,8
Lipidos (g) 94 41 122 53 -
H. de Carbono (g) 252 109 232 100 -
Fibra (8) 19 8,2 25 10,8 -
Calcio (mg) | 1.030 447 677 293
Hierro (mg) 14 6,1 12 5,2
Magnesio (mg) 293 127 242 105
Cinc (mg) | 14 6,1 10 4,3
Tiamina (mg) 1,8 0,8 1,7 0,7
Riboflavina (mg) 2,2 1,1
Eqg. Niacina (mg) 46 31
Vitamina Bg (mg) 1,4 1,3
Ac. Fdlico (mcg) | 197 277
Vitamina B12 (mcg) 7,2 2
Ac. Ascorbico (mg) 146 218
Eg. Retinol (mcg) | 598 675
Vitamina D (mcg) 2,4 0,3
Vitamina E (mg) 4,8 14

|
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Ejercicio:
Calcule, compare y comente la densidad de nutrientes de estas dos dietas:
Dieta 1 Dieta 2

Energia (kcal) 3.008 1.000 2.634 1.000
Proteina (g) 87 28,9 94 35,7
Hidratos de carbono (g) 423 294
Fibra dietética (g) 28 21
Calcio (mg) 620 849
Hierro (mg) 17 14
Magnesio (mg) 264 309
Cinc (mg) 14 11
Sodio (mg) 2.600 2.300
Potasio (mg) 3.800 3.500
Tiamina (mg) 1,4 1,5
Riboflavina (mg) 1,4 1,8
Eq. de niacina (mg) 30 34
Vitamina Bs (mg) 1,6 1,5
Folato (ug) 173 190
Vitamina Biz (1g) 8,2 8,3
Vitamina C (mg) 121 126
Eq. de retinol (1g) 597 1.117
Vitamina D (ug) 4,8 3,6
Vitamina E (mg) 56 13,3

Si una persona anciana modifica su dieta por problemas de masticacion, calcule el cambio en la
densidad de hierro y carotenos que se produciria, teniendo en cuenta que:

e Ladieta 1 contiene: 200 g de carne de ternera magra y 150 g de naranja pelada

e Ladieta 2: 200 g de pescadilla'y 50 g de mermelada

e Y que ambas dietas aportan 1.800 kcal

Datos para hacer los calculos

Dieta 1

Dieta 2

100 g de parte comestible de carne de ternera
magra tienen:

2,1 mgdeFe

trazas (0 a efectos de calculo) ug de carotenos

100 g de parte comestible de pescadilla:
0,8 mgde Fe
trazas (0) ug de carotenos

100 g de parte comestible de naranja:
0,3mgdeFe
509 ng de carotenos

100 g de parte comestible de mermelada:
0,4 mgde Fe
48 g de carotenos

|
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Evolucion de la ingesta y densidad (nutriente/1000 kcal) de nutrientes en Espaiia

Ingesta Densidad
1964 1981 1991 1964 1981 1991
Energia (kcal) 3.008,0 2.914,0 2.634,0 1.000,0 1.000,0 1.000,0
Calcio (mg) 620,0 882,0 849,0 206,0 301,0 322,0
Hierro (mg) 17,0 15,0 14,2 5,6 5,2 5,4
Magnesio (mg) 264,0 278,0 309,0 120,0 113,0 117,0
Zinc (mg) 14,0 12,0 11,4 4,5 4,2 4,3
Sodio (g) 2,6 2,5 2,3 0,9 0,8 0,9
Potasio (g) 3,8 3,9 3,5 1,3 1,3 1,3
Tiamina (mg) 1,4 1,5 1,5 0,5 0,5 0,6
Riboflavina (mg) 1,4 1,8 1,8 0,5 0,6 0,7
Eq, niacina (mg) 30,0 36,0 34,2 9,9 12,3 13,0
Vitamina Bg (mg) 1,6 1,7 1,5 0,6 0,6 0,6
Acido félico (pg) 173,0 201,0 190,0 57,0 69,0 72,2
Vitamina Bz (pg) 8,2 8,4 8,3 2,7 2,9 3,2
Vitamina C (mg) 121,0 133,0 126,0 40,0 45,0 47,8
Eq, retinol (ug) 597,0 986,0 1.117,0 196,0 330,0 424,0
Retinol (ug) 322,0 471,0 686,0 112,0 190,0 260,0
R-caroteno (ug) 1.009,0 1.878,0 2.399,0 470,0 773,0 911,0
Vitamina D (ug) 4,8 4,0 3,6 1,6 1,4 1,4
Vitamina E (mg) 5,6 14,2 13,3 1,7 4,5 5,1
Gréfico 28. Ingesta de colesterol (absoluta y relativa). Comunidades auténomas
mg -= mg/1000 keal
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Angeles Cardaial Azcons. Departamento oe Nutricion. Facuitad de Farmacia. Universided Compiatense de Madrid

Varela G, O Moreiras, A Carbajal, M Campo. Estudio nacional de nutricién y alimentacién 1991

(ENNA 3). Tomo I. Instituto Nacional de Estadistica. 1995. (ISBN: 84-260-2973-6). 352pp.
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 Comparar alimentos y juzgar su calidad

{100 mL)

Energia (kcal)

Proteina (g)

Calcio (mg)

Tiamina [mg)
Vitamina B12 [mcg)
Vitamina B, (mg)

Entera Semidesnatada Desnatada
& 1:51 g
__y :'-\.
Argeles Carbajsl Arcona, Departsmenin de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd
- Comparar alimentos y juzgar su calidad |
IS —— — L —
NS
o
{100 mL)
Energia (kcal)
Proteina (g} 34 | 103

Caleio (mg) 120 | 364
Tiamina [mg) 004 | 04d2
Vitamina B12 [mcg) 0,3 0,9
vitamina B, (mg) 0,17 0,5
Desnatada

LW | e

g

el

" -
- -

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd

Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composicion de alimentos y guia de
practicas de nutricién y dietética. Madrid: Ediciones Pirdmide (Grupo Anaya); 2016.
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; i . idad

Arroz

100 —
Energia (keal) 88 _
Calcio (mg) 81 _
Hierro (mg) 0,5
— R
Magnesio (mg) 22
Cinc (mg) 0.3 -
Sadlo (mg) & o158
Potasio (mg) 513 .
Fasfaro (mg) 45 _

Argeles Carbajsl Arcona, Departsmenin de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd
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Percent contribution to adolescent female RDAs
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Sugared soft drink, 12 fi. oz. Nonfat milk, 1 cup

« Calorias vacias »
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| Pruﬁramacién de dietas de grupos heterugénens l

Table 1.4. Recommended nutrient density {per M) to be used for planning deets for groups of Individuals 6-65 years of
age with a hetarogenaous age and sax distribution, The values are adaptad to the referenca parson raquiring the highast

dietary nutriant density. Mardic Nutrition Recommandations, NNR 2012

Content par M)
Witamin A RE* BO
Vitamin D HE 1.4
‘itamin E a-TE* 0.8
Thiamin mg 0.1z
Ribsoflawin mg 0.14
Niacin ME* 1.6
itamin B mE 0.13
Folata HE 45
Witamin B12 HE 0.2
Witamin C mg B
Calclurm mg 100
Fhosphaorus mE 80
Potassium E (.35
Magneasium mg 32
Iran mg 16
Zinc mg 12
Coppar mE 0.1
|oding HE 17
Sedeniurm HE 5.7

Argeles Carbajsl Arcona, Departsmenin de Nutricidn. Faculbad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd

| Prnﬁramacic’m de dietas de grupos heterusénens l

Familia de 5 miembros, cuyas IR de energia, maxima y minima son:

Hambire, 3600 1000 15 400 &0
deportista
Mujer, encamada 1800 1000 15 400 &0

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Universidad Compluterse de Madrd
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Si se programa la dieta para la persona que mas energia necesita (3.600 kcal), la mujer encamada
gue necesita comer la mitad de energia (1.800 kcal), comera la mitad de los nutrientes.

' Programacion de dietas de grupos heterogéneos |

Familia de 5 miembros, cuyas IR de energia, maxima y minima son:

Hombre, ‘ 2600 1000 15 400 &0
deportista -3 "3 =Y -7 -3
1800 B50 7,5 200 30

Mujer, encamada 1200 1000 15 400 (=1}

Argeles Carhoajsl Arcona, Departsmento de Nutricidn. Facultad de Farmacis, Universidad Compluterse de badrd

Sin embargo, si se programa la dieta para la persona con menores necesidades energéticas (1.800
kcal), el deportista comera el doble, garantizando el aporte de nutrientes en ambos casos.

 Programacion de dietas de grupos heterogéneos |

Familia de 5 miembros, cuyas IR de energia, maxima y minima son:

Hombre, 2600 1000 15 400 &0
deportista
Mujer, encam 1800 1000 15 400 &0
x2 x2 x2 x2 x2
3600 2000 30 800 120

Argeles Carbajal Arcona, Departamento de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Uninersidad Compluterse de Madrid
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La densidad de nutrientes es especialmente importante en dietas con bajo contenido calérico.

Si una persona reduce la ingesta energética sin cuidar la densidad nutritiva de los alimentos que
incluye en su dieta se reducira drasticamente el aporte de nutrientes, tal y como se ve en el
ejemplo

180 — Importancia de la densidad nutritiva en la dieta de los espafioles
150 [] Aporte a las ingestas recomendadas (IR) % l_
- [Meodificadode Mareschiy col. 1984)
140
120 i
IR =100
B0 ]
60 = ]
40
20
D T T T
2624 keal/dia 2000 kcal 1500 keal 1000 kcal
Media en
Espafia en 1951 OBl @A OE OFe Ofolstos BCaz OBE @ZIn
Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid
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Densidad nutritiva en la dieta

3600 kcal 3600 kcal o
v N
Angeles Carbajal Azcona - 2014 W

Densidad nutritiva en la dieta

fitad del plato:
1800 kcal

3600 keal 3600 keal o & °

Angeles Carbajal Azcona - 5 de junio de 2014

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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100 kcal estan en:

1 manzana grande (250 g) 1 bombén grande (22 g)

Argeles Carbagsl Arcona, Departamento de Nutricida. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madnd

|
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 16



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

Manual de Nutricion y Dietética

ud--nld—d-h.

Charaleie con leche .

Ingesies fecomeniladasidia
Hiamibo e gikili, <637 1x
AF rmadarads |3.500 heal|

https://www.ucm.es/innovadieta/trabajos-estudiantes
https://www.ucm.es/data/cont/docs/429-2013-12-04-Arenas-Gutierrez-que-son-250-kcal-2013-14.pdf
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