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Para conocer la situacién nutricional de un individuo o un colectivo se emplean datos antropometri-
cos, hematolégicos, bioguimicos, efc. Sin embargo, generalmente, el primer paso a ddr suele ser el
andlisis de la dieta consumida, para poder deferminar si ésta es correcia y si se ajusta o se aleja de
las pautas aconsejadas.

INTRODUCCION

En esle sentido, en primer lugar se realiza una comparacién de la ingesta de energia y nutrien-
tes de la dieta con las recomendadas para juzgar su adecuacién, Ademés, es imporiante analizar
si la dieta cumple con los objetivos nutricionales (ver unidad 2 sobre "IR y objetivos nutricionales” de
este mismo médulo), v si es adecuado el reparto de las comidas, la distribucién de ta energlfa consu-
mida a lo largo del dia, ef repario de los macronutrientes y algunos indices indicadores de calidad
nutricionad.

Por ofro lado, a la hore de redlizar la valoracién de un mend es muy Gtil que todos los alimentos se
encuentren perfectamente descritos, asi como la cantidad de cada alimento que se consume (espe-
cificando si el peso de los alimentos es entero o lo parte comestible), la calidad de los mismos (si el
alimenio es entero, desnatado, elc.) y el proceso culinario que se ha aplicado a los mismos.
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~ “Alo largo de lo unidad te plantearemos ejercicios précticos pora que pyedas ir comproban-

“do 1 habilidad con el manejo de las tablas de IR de energia y nutrientes, y de composicién de -
- alimentos, Se frota de que voyas resolviendo cada uno de ellos, y al final de tu estudio puedos
" comprobar 1u nivel de ‘conocimientos comparando fus resultados con los que te aporfamos en -
el ‘aparfado 5. s ‘importante_que. vayas ‘resolviéndolos uno_por uno, sin salfarte ninguno.
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?ﬁ MANEJO DE TABLAS DE IR DE ENERGIA ¥ NUTRIENTES

Ala hora de valorar y programar una dieta es necesario conocer las IR de energfa y nutrientes de la
persona a la que va dirigida en funcién de su edad, sexo, peso, talla y aclividad fisica.

Ademds, hay que tener en cuenta diversas situaciones fisiolégicas en las que las necesidades pue-
den estar aumentadas como es el caso de la gestacién o la lactancia.

2.1 Cdleulo de lus necesidades energéticas

Para calcular de forma teérica los necesidades de energfa se pueden emplear diversos métodos:

¢ Utilizando directamente la tabla de IR de energia y nutrientes fver 2.1.1).

* Calculando o tasa metabélica en reposo (TMR) y ufilizando coeficientes medios de
actividad fisica {ver 2.1.2).

* A partir de la TMR y de un factor individual de aclividad fisica (ver 2.1.3).

* Utilizando tablas de gasto calérico por adiividad fisica (ver 2.1.4).

Veomos cada uno de ellos con més detalle.

2.1.1 Utilizando directamente la tabla de IR de energia y nutrientes

Cuando se quieren eslimar las necesidades de energia de un individuo y no se conocen cierfos datos
personales como el peso, se ulilizan direclamente las cifras de energfa recomendada de las lablas de
IR {ver unidad 2 sobre "IR y objefivos nutricionales” de este mismo médulo), siempre que la actividad
fisica de la persona sea moderada fver tabla 1).

En el caso de que el individuo o colectivo sea sedentario sl valor de energia indicado en la tabla se
reduce un 10%, mieniras que cuando es activo ésla se incrementa en un 20%.




TABLA 1 / CLASIFICACION DE ACTIVIDADES

Dormir, eslar tumbado despierto, estar sentado o de pie, pasear en ferreno Hane,
trabajos figeros del hogar, juger o las cartas, coser, cocinar, estudiar, conducir,
escribir o maguina u ordenador, trabajo de oficing, efc.

Pasear a 5 km/h, trabajos pesados de la casa {limpiar cristales, barrer, efc.), car-
pinteros, obreros de lo construccién (excepto trabajos duros), industria quimica,
tareas agricolas mecanizadas, jugar ol golf, cuidado de nifios, efc.

Tareas agricolas no mecanizados, mineros, forestales, cavar, corlar lefia, segar
a mano, escalar, montaismo, jugar al fdtbol, tenis, jogging, bailar, esquiar, efc.

Fuente: FAQ/WHO/UNU. [1985). Expert Consullotion Report. Enargy and protein requirements. Technical Report Series 724,
Ginebro: WHO.

(“:a '__'E’_'E.ie_rhpl.é;".:é'c_':_s.l.c_uldrz lus necesidqdeé de eﬁékgiq _.de. unhombre d_é' 35 dﬁ_és_ g
.y actividad fisica moderada. o0

Como r;_o._'f's'é .i_ndic_a el peso y ademds la actividad es moderado, dirédqr_nenieﬁéeﬂebe L
- considerar la informacién correspondiente a la primera columna de lo tabla de IR de - -
““energla y nulirientes para poblacion espaiiola adulta sana (ver unidad 2 sobre "R y obje-.

" tivos nutricionales’ de este mismo médulo}.

:__:__.’De":écué'raq'__cd_h’ esta tabla, los r'é'que_rirr.\_'ier_atds' énergéi_icos_'éb_n de 3000 kcdl/d:i_a.__f.
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i Ejercicio 1:. S i

.. Calculo las necesidades de energfa de una mujer de. 25 afios y aclividad fisica ligera. &¥si = 3
1 luviera.actividad fisica elevade? v T o e e STy
N a e e v em e e v a2

Existen diversas sifuaciones fisiolégicas, como el embarazo o la lactancia, en los que las necesidades
energéficas estén aumeniadas. En concreto, en el coso del emborazo éstas estén elevadas o partir de o
segunda mitad de la gestacién, es decir a porfir del 47 mes y medio aproximadamente. Para el clculo
de las IR de energia en estos dos casos se elige el valor de energfa indicado para la mujer en estado fér-
il y se le suma la contidad de 250 keal 6 500 keal pora mujeres emborazados y lactantes, respectiva-
mente {ver unidad 2 sobre "IR y objetivos nutricionales” de este mismo médulo).

2 " Ejemplo: determinar las necesidades energélicas de una mujer de 33 afios
‘que se encuenira en el sexio mes de embarazo. ¢Y en el caso de lactacién?

En ol caso de estar embarazada en el sexio mes las necesidades de energia serfan
- [suponiendo que la actividad fisica sea moderada): 2300 + 250 = 2550 kcal/dia.

En el caso de ser lactante los necesidades de energia serfan: 2300 + 500 = 2800
kcal/dia.




2.1.2 Calevlando la tasa metabdlica en reposo y ulilizando coeficientes medios
de actividad fisica

Si se dispone del dato de peso, edod y/o la tolla, el gasto energélico total (GET) puede calcularse o par-
tir de la fasa metabélica en reposo (TMR), empleando los ecuociones propuesias por FAO/MWHO/UNU
(1985) (ver tabla 2} o las ecuaciones de Harris y Benedict (ver unidad 1 sobre *Energia" del médulo 2),
multiplicandola por el coeficiente correspondiente segin lo actividad fisica {AF) que se realiza normal-
mente {ver fabla 3}, tal y como se indica a continuacién:

GET (kcal/dia) = TMR*AF

0-2 (60.9 * P} - 54 (61 *P) - 51 |
3-9 S I (22-7 . P) aos (22.5 *P} + 19 (
S 7;,7-5 e (]2_2 ) e N
BT , ”"”-(15.3 P)+ e (14.7 . o

30-59 (11.6 * P) + 879 (8.7 * P) + 829
=260 (13.5 * P) + 487 105 * P) + 596

P = peso {kg).
Fuente: FAO/WHO/UNU. (1985). Expert Consultation Repert. Energy and protein requirements. Technical Report Series 724.
Ginebra: WHO.

[

Ecuaciones de Harris y Benedict {1919):

TMR = 66,4730 + 13,751 * Pikg) -+ 5,0033 * T{cm) - 6,755 * E {afios) {para hombres)

- TMR = 655,0955 + 9,463 * Plkg) + 1,8496 * T{cm) - 4,6756 * E {ofos} (para mujeres) (
E TABLA- 3 / COEFICIENTES DE ACTIVIDAD FISICA PARA ESTIMAR EL GASTO ENERGETICO TOTAL E
1.55 1.78 2.10
1.56 1.64 1.82

Fuente: FAO/WHO/UNU. (1985). Expent Consultotion Repert, Energy and protein requirements. Tachnicol Report Series 724
Ginebra: WHQ, '




2 '_E'ié'niﬁl_é:_.;al_cyl_q_i"_"l'us' necesidades energéticas de un hbm_br_é'_de:.4_5_ afios

En primer lugar se calcula la TMR uiilizando las ecuaciones propuesias por la -
FAO/WHO/UNU (1985) indicadas én la tabla 2, teniendo en cuenla el sexo, edad y:
s TMR = (11.6.* 89) + 879 = 1911 keal/dia

. i P_b(: olra: Pﬂﬁé;: se is_e__ﬁ:;::l.q que l_c" _c'x'_c.":.ii:\)idcﬂ ﬁ_siéd _:i_a.s m'c:'i:d.éfodqs, por iéd_fb_, of Eo:é'ﬁcie'rzn:i_é
©mediolvertablaB)es 178, L

3402 keal/dia
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-~ Caleulo los "ﬂgéifﬁS{d'ddes_f'dé"_.ené_féfﬂ. de una mujer de 27 afios, 54 kg de pesoy 165cmde
_eslajura que realizo una aclividad fisica ligera. 2Y si la aclividad fisica fuese moderada? 2Y-
© = sifuese elevada? .- - B i .
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2.1.3 A partir de la TMR y de un factor individual de actividad fisica

También se pueden calcular las necesidodes de energia a partir de la TMR multiplicandola por un factor
individual de actividad.

Tal y como ya se ha explicado anteriormente (ver unidad 5 sobre "Alimentacién del deportista” del
médulo 3), para el célculo de este factor de actividad es necesario conocer detalladamente el tiem-
po que emplea la persona en cada una de sus actividades diarias (expresado en horas), y éslas se
multiplican por un coeficiente segin el tipo de actividad desarrollada (fobla 4 de la unidad 2 sobre
"R y objetivos nutricionales’ de este mismo médulo). El resultado se divide entre 24 horas.




TABLA 4 / FACTORES DE ACTIVIDAD FISICA MULTIPLOS DE LA TMR PARA ESTIMAR EL GASTO ENERGFETICO TOTAL

s sy

Fuenfe: Notionaf Research Council. {1989). Recommended Dietary Alfowances, 107 ad. Report of ihe Subcommitie on the Tenth
Edition of the RDA. Food ond Nuirition Board Commission on Life Sciences. Woshintong, DC: National Academy Press.

| TSR -

R Eomplo: <calcula el gasto calérico de un hombre de 23 afios de edad y -
75 kg de pesc en funcién de las horas dedicadus a los siguientes tipos de
aclividades: o R R T

8 horas

10 horas

4 horas

1 hora

1 hora

TR

1. Céleulo de

0 TMR=(153%75) + 679 = 1827 keal/dia




—

"2, Caleulo del coeficiente de actividad: - LR R _
- “En'primer lugar conviene asegurarnos que ¢l niimero de horas suma 24 horos.

 Faclor medio de aclividad: 45/24 = 1875

3. Célculo del GET a parfi de los datos obtenidoss
o GET-182701875=34%keol/dia

m-:n;m;amnmm.mnzmmnmuw—mmnmu_@_unnmmnmm_mnmmmmmmumnmnmmmmmmmnmnmynq

Ejercicio 3: -

.'Cjofcu:n"_a I'Gsnecesrdodesde _éhgé_gré;'d:"p:ara_t{inb. ;ovende%oﬁos _y_;'58._ kg de _bééo qUE _‘.;é.U_HT. L
za fa siguiente aclividad fisica:: dumiendo (9h), comiendo ( 1h), conduciendo (2h), sentada: . .-
(2h), irabojando.en una oficina frente al c}rdena_dor_'(8_h),_'jugando_ql_ tenis (2h).. :

o

.n..n,..,H.n,n“mmummmmummuumwmm.ﬂmumnuma.mmmwnnu,..a..mm...n..,..«..mmmu.n.mmn.ml

Peso a incluir en personas con sobrepeso y obesidad

En las personas obesas, para evitar sobreesfimaciones si se usa el peso real o subestimaciones si se
emplea el peso ideal, puede utilizarse la siguiente formula para estimar el peso a usar en el célculo
de la TMR:

Paso corregido = [peso real - peso ideal) * 0.25 + peso ideal

0.25 = porcentaje del exceso de peso que se considera metabdlicamente activo

El peso ideal puede obienerse a partir de tablas de peso tedrico para edad, sexo, talla y complexidn,
buscando el valor medio. Si no, puede calcularse a partir del indice de masa corporat {IMC) {peso
{kg)/tolla? {m)), considerando como adecuado un valor de 24-25 kg/m?.




IMC = peso {kg}/talla® (m)

CUI E|emplo' ca!culu Ios requerlfh'l'entos energehcos para una muier de 25
_._-_cmos, 80, kg de. peso, ] 62 m de aiiura y achwdad flsmu Ilgem uhllzundo el i

_nmeramen!e iendremos que comprobor que esia' persona presenta sobrepeso/obe
_od (IMC>25 kg/m"’) . L W : .

| Foso ideol = IMC * tolla = 24 * (1.62]:- ._ _' -
Peso.corregido (kg (peso reci (kg) peso |deoi (kg))*O 25 + peso ldeol_ (kg} =
(80”'363) 025 + 63 = 67 3 kg : R

R - ““ 7. 57'3) +496 3485 kccl/dio : '_

f .acior de achwdud fssncc i:gerc = I 56 B RN S
' GET = 1485 1 56 231? kcol/dra

2.1.4 Utilizando tablas de gasto por actividad fisica

Para el célculo del GET también pueden emplearse tablas que recogen el gasto por actividad fisica
(kcal/kg y minuto).

Para ello es necesario conocer el peso de la persona (kg) y el tiempo que dedica a la realizacién de
todos y cada una de sus actividades diarias {minutos).

Ef céleulo se realiza muliiplicando el peso por el factor correspondiente {ver tabla 5) y por el fiempo {
empleado en realizar la actividad de que se trate.

Estos coeficientes estén estimados para el hombre, En el caso de la mujer las necesidades energéticas
calculadas se reducen un 10% (por diferente composicién corporal).







L
0.120
0.106
0.173
0.078
0.068
0.038
0.064
_0.090
0.254
0.038
(
0.031
0.049
0.096
{1} Eloborados o poriir de dotos de Gronde Covidn. E
(2) Calcvlados para ef hombre. En el caso de Jo mujer hay que reducir un 10%, -
_ E|emplo-'cnlculu eI gusio energehco de un, hombre de 63 kg de peso
que reallzu hubl!uulmenle Ius sngmenies achvndades dlurms..
9 horas (
1 hera
1 hora
2 horas
8 horas
1 hora
2 horas




En brim__er lugor hcy qu.e_' pasar :I_odqs_' !us'hor_:.ls_ 'c_i'minui_oé '.(muiiipli_éoridd por 60 m:_i_n.u.io's)_:

9 * 60 540 minvtos
- o R 60mmmos |

1v60 | cOminos

2 * 60 I 120 mmt;tos

8§*6 480 rﬁinuios

1ve0 | 40 minvios

2 * 60 120 .;inufos

A conhnuocaén se calcu!a ei gcsio energehco de codc ocilwdod muihphcando Ios minu— _'
tos por ei peso ¥ el facior de 10 actividad reohzado y fmalmenie se suman: e

540 * 63 * 0.018 612 4 kcoi
60 * 63 * 0.050 189 kcol
60 * 63 * 0.045 W 170.1 keal
120 * 63 * 0.030 226.8 keal
480 * 63 7 0. 031”” 937 4 kccl ﬁ
60"‘63* 0.038 -1 436 keal

(. 120 * 63 * 0.028 211.7 i«h:u]

GE? . 6124 + 189 + 170.1 + 226 8 + 9374 + 1436 + 2'|'| 7 2491 kcu|/dlu -
51 se 1mtcru de una mu;er, fcs necesudcdes caléncos culculodus hubnc que dusmmuarlos -
:fj:_._ un___'lO% Por ianio el GET seria: " L L
o GET = 2491 - (2491 * 10/¥00) = 2242 kcal/dm

E,lerc:cro 4

¥ Cafcufa cudntos 1<g perderd en un afo un hombre de 85 kg que susmuya 60 mmufos de esfcrr :
s senfado por 60 minulos de jugar cf squosh - : :

———




o

2.2 Cdleulo de las IR de nutrientes

Para el célculo de las IR de nufrientes se utilizan directamente los tablas de IR de energia y nutrientes
para la poblacién Espariola, sefialadas anteriormente, en funcién de la edad y del sexo.

: Eiemplo. md:ca ias IR de proiema, vnam;na C CICIdO féllco calcno y
g '.'mugnemo puru un hombre de 42 cmos. . R :

.'de esle' ._
- mismo. modulo) a este sefior-se le recomienda i ingerir: 54 g de proiemas, 60 mg de vntu- i
e '__i'mmu C 400 pg de ccndo follco 800 mg de colcuo y 350 mg de mugneSIo w

f._:jDe ocuerdo con la ?ablc de IR (ver untdud 2 sobre "IR y ob|ehvos nuirtcaonuies '

Consideraciones para algunos nutrientes y siluaciones fisiolégicas:

En ocosiones es necesario hacer correcciones para algunos nutrientes como proteina, tiamina, ribofla- -
vina y niacina. Otras veces hay que considerar la situacién fisiolégica de gestacién y lactancio. (

a, Proteina

Los IR de protefna estén calculadas para una calidad media de protetna de la dieta juzgada por
el coeficiente "viilizacién neta de la proteina" (NPU, Nef Profein Utilization) de 70. En los casos
en los que la calidad de la proteina sea menor a la media, como por ejemplo en personas vege-
tarianas, es necesario calcular las necesidades de este nutriente, aumenténdolas.

Q)« E;emplo. calculu Iu IR de proiemu parq una mU|er de 25 cmos vegeia-; i
.__rlqnu, con una cuhdud de la protemu equwulente a.un NPU = 60 .

: :'_.:Segun Ic !abla fas IR de proie:nas poro esia mu;er (y paru un NPU de 70} son de 4] g/d:u
. pero sy dleto hene un NPU = 60. : : : :

ff_IR de prole:nc = 41 * 70/60 = 47 8 g/dlo

-

b. Tiamina, riboflavina y niacina

Por intervenir en el metabolismo energético las necesidades de tiamina, riboflavina y niacina deben

calcularse en funcién de la ingesta energética cuando ésta sea elevada, ulitizando los siguientes
coeficientes:

0.4 mg tiamina/1000 kcal
0.6 mg riboflavina/1000 kcal
6.6 mg niacina/1000 kcal




& '_ ' Ejomplo: calcula las IR de tiamina, riboflavina vmucmudeun hombre
 de 25 afios, 80 kg de pesoy aclividad fisica infensa. . o
- En primer lugar calcularsmos el GET pora esta persona:
o TMR-(153780)+ 679 = 1903 kealidio
. GET=1903210=39%keal/da
6_r:e__r'r.§o_s. Ic.is:':n'é__c:é_.s_idad;eé ._d_e _fc.s":_'_*.r_iiqrh.i_'r.ad_s:_'in.dic_d:ri:iq:_s de cherdoa
sseialados: 1L L

. Tiamina = 0.4 *3996/1000 = 1.60 mg/dio
' Riboflavina = 0.6 7 3996/1000 = 2.40 mg/dia
 Nedna= 6673961000 = 263 mafde

Gestacién y lactancia

Existen sifuaciones fisiolégicas como embarazo o lactancia que requieren necesidades de nutrien-
fes superiores para un crecimiento adecuado del feto, asi como pora la produccién de leche
materna. Estos requerimientos "extros” estén sefiolados en la tabla de IR por una cantidad a sumar
a la cifra correspondiente de nutrientes de acuerdo con la edad de la mujer en el caso de que
esté indicado por un "+" o direclamente se foma el dalo que aparece en la fila de gestacién o
lactancia si no aparece dicho signo.

Fn el caso del embarazo, tal y como sefiala la tabla 4 (ver unidad 2 sobre "IR y objetivos nulri-
cionales® de este mismo médulo), es necesario conocer el mes de gestacién en que se encuen-
tra la mujer, pues las necesidades solomente estarGn aumentadas en el caso de encontrarse en
la segunda mitad del mismo, es decir @ partir del 4° mes y medio de gestacion, excepto en el
caso del dcido fslico que estén aumentadas durante todo el embarazo.

— .___Eié{ﬁplézjé_qlcﬁl_ﬁ_ las IR de energia, proteinas, vitamina D, écido félico, -
~hierro y calcio de una mujer de 32 afios que se encuentra en su sexto mes
de embarazo y que realiza una aclividad ligera, RS

" Segdn la tabla, las IR serfan: .

Bk

2070 keal/dia + 250 keal

2300 - (2300 * 10/100) 2320 keal/dia

10 pg/dia

600 ng/dio

800 + 600 = 1400 mg/dia

18 mg/dia

Observa que primero se han reducido un 10% del gasto energético por actividad fisica
figera y luego se han afadido las 250 keal/dia por gestacién.




En el caso de que la mujer se encontrara en el periodo de lactancia las IR serian; .

2300 - (2300 * 10/100) = 2070 keal/dia + 500 keal = 2570 keal/dia

10 pg/dia

500 ng/dia

800 + 700 = 1500 mg/dia
18 mg/dia




MANEIO DE TABLAS DE COMPOSICION

DE ALIMENTOS

Tal y como se ha sefalado anteriormente, para conocer la situacién nutricionol de una persona se
suele realizar una comparacién de la ingesta de energia y nutrientes con las recomendadas. Para
calcular el aporte nutricional de la dieta es necesario manejar correclumente las tablas de compo-
sicion de alimentos.

3.1 Calculo de la porcion comestible

Las tablas de composicién de alimentos (TCA) constifuyen una herramienta indispensable para
juzgar o plonificar dietas, ya que a parfir de ellas los alimentos pueden ser transformados en ener-
gia y nutrientes. Son una recopilacién de dolos de o composicién nutricional media de alimenios
referidos a 100 gramos (g) de la parte comestible (PC) del mismo, incluyendo las bebidas ya gue a
efectos préclicos no se considera la densidad de los mismas (mL = g}.

Lo parte comestible es aquella que realmente se consume del alimento después de haberle guita-
do todos los restos que no se pueden ingerir como huesos, cdscara, espinas, piel, etc. Hay alimentos
que se consumen en su totalidad, como por ejemplo el pan, arroz, leche, etc., siendo en este caso la
PC igual a 1, es decir, el alimento no tiene desperdicios y la cantidad que se va a consumir es igual
a la que se compra, no feniendo que hocer ninguna modificacién anies de hacer los célculos corres-
pondientes sobre su contenido nutricional. En el caso de los alimentos enlatados (berberechos,
mejitlones, pifg, eic.) la PC es 1, pero refarida ol alimento escurrido, sin tener en cuenta el liquido de
coberura.

Cuando el alimento sf liene desperdicios, su peso debe ser transformado en la PC definitiva antes de
hacer cualguier célevlo con los datos de los TCA.

S5 .:f;’ASi,_'pdr_e::]_é_mpld,_ en el caso de _i_q_iéchugd,__@e fiene una _po_'rcién __c_'c_>me$iible es
“de 0.74 g/1g: 100 g de lechuga comprados en el mercado se convierlen en 74 g a

Por tanto, lo primero que hay que fener en cuenta antes de calculor el contenido en energia y nutrientes
de cualguier alimento es estimar ta PC del mismo, y o partir de esa cantidad calcular el contenido nuiri-
cional usando las TCA.

Cj} '_'E_iemblo: caleula la porcién comestible de 150 g de pc_lldi_us enteras. . .

| '-._.3egéh:_iqs TCA IG_PC de la _pdioia = 0.8, es decir dc{ cada 1.9 de._pqiai.a: eniéra_se con-.
~sumen 0.8 g.. S R IR TR

. Por t_ahlc_), de :1__50 g de palalas en?e__rc:é_'.sée'_co.risumirén: _
o i 150 ¢ 0.8/ ~ 120 g de patatas.
Con la cantidad de 120 g es con lo que habré que irabaijor a lo hora de utifizar las TCA.




iputaias ' omprados enel mercado PCdela polo!d'_
e kcol h:drolos de cc:rbono por.: 100 g de PC = M 8 g,

'...'-....-'....-m o

o
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i EJEI‘CICIO .8

e Co cufa fa ccnﬂdad de chuieh::s_de cordero que hene que consunir una mu;er de 23 afos que
poose ncuentra en el oclavo mes de embarozo pora cubrir sus IR de hierro: (supomendo que no.
[ coma ofro alimento. para apodar dicho mmerol') PC de. fos chulefas de. cordero =0.77; hre_rro 2
]

'

: '_'porFOOgPC': 32mg

\_'_'-_.' i i

3.2 Cdlculo de la cantidad de alcohol de las bebidas alcoholicas

En las TCA, el contenido de alcohol viene expresado en gramos de alcohol por 100 g de bebida (% en
peso).

1 Egempio' Eque ccmhdad de ulcohoi y de energlu qporiun 50 g de ams'?
5 _e.Qué porcentaje representa Iu energia del alcohol supomendo ung mges-
:_i'_tu toial de 2600 kcal'? S - e SRR :

- Dotos de Ios TCA
;."-':]00 g de unss conhenen 40 g de alcohol
_..100 g de anfs opodan 383 kc03
Cé!cuios
aN Coniadud de alcohol. .

40 g de olcohol

X= 20 g de aicoho!




2. Enorglo de labebida.

383 keal.

X = 191.5 keal.

100.

X = 5.4% de la energio tolal.

En la efiqueta de las bebidos alcohdlicas figura el contenido de alcohol expresado como mL/100 ml de
bebida alcohdlica (% vol.) {graduacién). Ef oleohol etilico puro tiene una densidad de 0.79 g/mlL (= 0.8
g/mlL), por lo que puede conocerse el contenido de alcohol en gramos/100 mL de bebida multiplicando

los ml. de alcohol por 0.8 g/ml.

Si Jos valores de alcohol de la TCA (g de alcohol/100 g) se quieren transformar en graduacion alcohd-
lica (% vol.), hay que dividir el contenido de alcohol por su densidad (0.8 g/ml).

Para conocer los gramos de alcohol efilico puro de una deferminada bebida:

Gramos de alcohol = [ml de bebida ingeridos x graduacién * 0.8 g/mL}/100 ml




'Canildad de olcohof en ]50 mL de wno i

' {1 50 mL de vmé * 34 mL de afcohol)/l_OOIImL_de vino 2] mL deﬂicahol
..:.Transformocaén de mL de clcohol a Qmeos' de glcohoi S
.2] 'mL de GICOhOI * 0. 8 Q/ml.'_-':“'lé 8 g de qicohot

Es decir:
Gramos de alcohol = (ml de bebida ingeridos * graduacién * 0.8 g/mL)/100 mL =
{150 mL * 14 mL alcohol * 0.8 g/mL}/100 mL = 16.8 g alcohol

3 Energlo def o!cohol _
"":3."] 'g de ulcohol sumlmstra 7 kccl SRR .
- ]6 8 g 7 kcai/g ~'1 ]7 6 kcul procedenfes de }50 mi_ de vino,

'_ f,Que porcenicue represenm I energm procedenle del alcohol del e|emplo _
. anterior, respecto a Iu mgesicx culoricu !otul supomendo que esta sea de =
2300 kcul/dla’? = : - - - B

5 11 %de fo ene. 17.6 keal

-1'-'Co.fcuia ia energla procedenfe del u!cohol' que proporc#ona un voso o'e QOO mL de cerveza
v _-_::con una'graduac:én de 6% vol. L Sl e e

o o

3.3 Importancia del tamano de la racién consumida

A la hora de evaluar la diela de un individuo lo ideal es conocer con la mayor exactitud posible la
cantidad de todos los alimentos que ha consumido durante un periodo de tiempo (3-5 dias o una
semana). Sin embargo, dada fa dificultad de pesar todos los alimentos consumidos, en algunas oca-
siones se emplean medidas caseras o raciones estdndar para estimar lo ingesta de alimentos.

Esta informacién es exiraordinariamente til en lo preparacién de mends vy en la valoracién y progroma-
cion de dielas. Las unidades de consumo hobitual pueden venir expresados como medidos caseras
(cucharadas, vasos, elfe.), como porciones o raciones tipicos o medias (racién de pasta, arroz...) o como
unidades convencionales {1 yogur, 1 rebanada de pan, 1 cafia de cerveza). La cantidad corresponde of
alimento entero tal y como se compra y, por tanio, en muchos casos, se refiere al alimento en crudo
{ver tabla &). Pueden usarse las siguientes equivalencias aproximadas para realizar las correspondientes
transformaciones cocinado/crudo: para pasar de cocinado a crudo en el coso de la pasta mulliphicar el
peso cocinado por 0.5 y en el coso del arroz y las legumbres por 0.4,




Las medidas coseras o las raciones habifuales de consumo que figuran a continuacian son s6lo orienta-
fivas, por lo que pora conocer exactamente lo cantidad consumida es necesario pesarla. La variabilidad
puede ser muy grande y es diffcil llegar a una adecuada estandarizacién. Por ejemplo, la porcién consu-
mida por un niio serd, sin duda, muy diferente de la de un adulto. lguaimente, lo cantidod o racién de
un alimento en una preparacién culinaria dependeré def némero y cantidad del resto de los ingredientes
de dicho plato e incluso del ment completo del que forma parte.

La cantidad de acelgas seré distinta en un plato de acelgos rehogadas, en una preparacidén de acelgas
con patatas y seguramente también dependerd del segundo plato y del postre que compongan el mend
completo. Por ello, para una mayor exactitud de los resultados, se recomienda, siempre que sea posible,
pesar el alimento y comprobar que los medidas caseras y raciones que se incluyen coinciden con las gque
habitualmente se usan.

Las raciones ulilizadas en los recetarios de cocina y la informacién que figura en el envase del alimen-
to pueden ser también muy tiles para este fin, pues para olgunos productos la diversidad es grande.
Por ejemplo, el peso de una galleta (segtn el tipo) puede oscilar entre 5 y 25 gramos. Por ofro lado,
en ocasiones los fabricantes modifican el famaiio y peso de los productos envasados por lo que el peso
recogido en la tabla é puede variar con respecto al del alimento consumido.

Las medidas que equivalen a raciones y que figuran en este listado estén calculadas pora personas
de més de 10 aftos y se han estimado a partir de datos medios de consumo procedentes de diversos
estudios de investigacién realizados en Espafia en poblacién sana.

En ol caso de los nifios hasta los 6 afios se considera, en general, que la racién equivale a un 60%
de la racién del adulto, aumentando un 10% cada afto, hosta los 10 afos de edad.

En general, en los manuadles de dieféfica se considera que las raciones grandes equivalen a una racién
esténdar més un 15% y las pequedas a un 15% menos de la racién esténdar establecida. Igualmente,
cuando el alimento o plato se utiliza en el mend como guarnicién, se considera como 25% de la racion

definida.




/0

Harin

10 (para rebozor)

Mafz en grano

30 (racién para ensatada)

Cereales de desayuno

30 (3 puiiados)

Pan blanco/infegral

20 {rebanada de 2 dedos)

WP"” de molde bla ncoZ?n’egrof

Pan tipo hamburguesa

Pasta

Galleta lipo Maria

Galleta integral

Bizcochq

25 {rebanada mediana) B M
55 {panecillo)
P
o _.
45 15

Bollo .

Bollo tipo Donut

Croissant

Churro

Magdalena

Palmera - 90 » )
RSV T .
S ON— e R
jUdI'C;; b_Eoncas, plnf:;ls, lentejos i 70 -
Acelgos/espinacas 240
Ao 3
_ Aleachofa 240 »
Apio 30 {rama} -
Berenjena 270
Bréeol 240
_ Calabacin 100
Coloboza 240 :
Cebolla
_ Coliflor/lombarda/repollo | 240
Espérrago verde 25
Guisanle verde 200 B
_ Judfa verde 200 -

Lechuga/ 3?9{’_@1“

80 {racién para ensalada)

Pepino

125




Pimiento

180

Puerro

75

o 50 e .

) Pmo;o Brra .

. Zor_mhorié _ 75

Aguacme | oo |

“ Albcnrricoquhew | ﬁ B 50

Cerezofframbuesa ) 1w -

Chiimoya 200 ’

Civelo 50

e S

HGmm;dc ...... | . 75 ;

Mandarino 8 .
Manzoﬁﬁ | 200

Melocoofnedarna | 200

Melén 150 {rodaja) )

Naranja ) 225 -

___________ S R
Platano 160

: PPmek, — . Tas 7
Sondfa 350 {rodaja} -

U RED o |

A{{ne_ngfg_,____fgcohuete, avellono | 18 (sin cdscara}
Coslaiia 15

_ Nuez {con chscara) - ___13 o ] -
Pipas (sin cdscara) | 25 (pufiado) i | ﬂ B

_ Pistachos (sin cascara) 15 [pufiado) _

_Mermelada | % :

Leche liquida | 200 {voso) ]
Leche condensada 20 (cucharada sopera)

' Leche en polvo 10 (cuchorﬁdc sopera) _

Yogu_;,.‘ AL 4 o

' Leche fermentada tipo bio N 100

Queso

30 (lancha)




Queso fresco/requesén

75 (tarrina pequea)
15

Queso en porciones

Qeso tipo petit

60

170
135

125

Natilos

G {bola mediana)

130,

__Batido

Noto montada 15 [cucharado sopera) |

~ Ternera 175 ffilete)

_Chulladeternora | 200 : .
Carne picada de iernem. 100 {racién hamburguesa)

 Solomilo ternerofvacofcordo | 200 B

_ Lomo de cerdo

7 5( .ﬁ lem) |

Carne de cerdo magra

150

175 {filete)

Ch u!fsio de cerdo

150

Costilla dg_ cerdo

90

Bacon/tocino/panceta

25 (loncha)

Chuleta de cordero

75

300

5 O e —
275

. Pechuga de pollo

75 (filete)

Pollo/galling _

7 C gdorniz

250

~ Visceras

Chopped/mortadela/satami/
salchichén

125

. ] 5 (|Onch0) —

50 (para un bocadillo
de 60 g de pan)

Jamén cocido/serrano

40 floncha)

15 (rodaja) o

 Salchicha frosca

Salchlichc: i%po Fronkfuri

40 {unidad pequefia)

25 {unidad pequena)




Cone;o/hebre 170
| Bucalodliia 80 N
Bacalao fresco 220 fflete) B
' Bocaiuo soludou 100 (rodo"i;xu)wm ____________
Besugo | 300 |
Domd 0 - e - R
Gallo | 200 S )
longuado “ 75
Lubina | 300 o
~ Merluza 100 {rodaja)
Mero/rodabo!]o 300 ) ” _ -
Pescodlla 95 (odo)
Amn/b,omt.o._,. o o e R
Boquerén o 25 M -
(Cobollo 250 o
Palometa » 300
Pescaditos 180 "
Pez espada s
Salmén o 150 {rodgio)
7 VSorcmiyino rrrrrr ) 60 )
Trucha 300
Aton/bonito/caballa 56 (lata pequena)
en conserva
- Sc;a;no ;i;_cbnksewom 85 {fcta, peso escumdo) )
" Solmoén ¢ ahumado _ W 20 (loncha) A
______ B .ogovon!e/longostrlul a 600 o
" Calomar 10 {aro}
Cangrejo | 9() :
Centollo 250 - )
“Cigale s
P v ; ]2
angosm,o o T
Meilon R %0 .
Ostra 50
Per.cebe | 10
Pulpo 150




Seplc )

250

AIme;o/berberecho en conserva

~Mejillén en escabeche

70 (Ioia, peso escurrldo)

Ccnwcr

5 [paro un canapé)

i5

Pohto d;cangreio

Huevo de galling o “60 -
Yema de huevo “719

Clc:ra de huevo ) ".39 ‘ - —
Huevo de codormz ) ]O " “

Azbcar 4 (cuharada postre rasa) B

Miel 10 (éuchumdo posire)
Chocoluie 4444 5 (cuodrodnfo)

Cocc:o .................. A 5 (cuchurodo posire rgso)
Mumpan I ]gm

Pasta de ¢ 10

Posief/faria 125 _ )
Ace:ie - .30 (cuchdrac&é sopera rasa) ‘

Munteqmilo/morgcrma

15 (pora uniar una tostada)

Refrescos/ gaseosas

Zumo/ horchu}a

200 (vaso) y 330 (lata)

200 {vaso)

Café en po!vo soluble

2 (sobre)

Aguardiente/tequila/licor dulce

15 {chupito)

Ams 30 (copa)

Cavo/chompén/mdm/vermu 7 100 {copa)

Cervezo 200 {botellin} ”
oo i -~ L i
Gmebro/ron/vodko/whlsky 50 {copa) ”

...... V ino dulcefiino o 75 {copa)

Vino blonco, roscxdo y- Imlo

80 {vaso pequefio)

Albénd:gos en conserva

37

Arroz tres de!:cnos

140

Cclomores a fa romana
congelados

15

Caldo en cub:tos

11 (c__tjbi}o)

Callos o la madrilena

340 {lota)




: Cons
Canelones congelados ) 90
7 éremus aesecodcs/sopus >>>>> 7 éO (sobr;)m -~
pora reconstituir
Croquetcs Congejudcs U N o
77}.émponot':iiirf.‘c;;congei;dus o 30 | 7
Espinacas a la cremc - s
 Fabada en conservo 200 |
_Gozpucho >>>>> | 200 {vaso) 7 -
Losafia 250
Polatas prefifas congeladas | 100 i
S RS o
Puré de pofctos para reco';s!iiuir 35 o M
Rollito de primavero congeiado 175 o
80

San jacobo

4 (con hueso) y 3{sm gueso)

Cortezas de trigo/fritos
de maiz/ganchitos/patatas

30 (bolsa "{_J‘-zaqueﬁu')’

fritas/triGngulos de maiz

Galleias saladas

Pepinillo en vinagre

15

Salsa dlioli/mayonesa/
olras salsas

25 {cucharade sopera)

Fuente: Corbejol A y Sénches-Muniz FJ. Gulo de préct
Farnéndez MC (eds). Secreloriudo de Publicaciones y Me

icas, En: Nutricion y dietélica pp: lo-1300. Gorclo-Arios MT, Garclo-
dios Audiovisuales. Universidod de Leén. 2003, (ISBN: 84-9773-023-2).

TSR,

3.4 Infercambios o equivalencias de alimentos

" "los intercambios o equivalencias son los gramos de diversos alimentos que aporfan
‘una determinada cantidad de energio o de un nutriente, previamente seleccionado. Es
decir, son alimentos que por &l contenido del nuiriente elegido pueden intercambiarse
cuando se esté programando uno dieta. Permiten variar la dieta cambiando alimenios del

~mismo grupo o de ofros grupos. LR S

Los intercambios més ufilizados son los de hidratos de carbone para la elaboracion de dietas de
personas diabéticas (1 intercambio = 10-15 g de hidralos de carbono) y los de proteinas para per-
sonas con enfermedades del rifién (1 intercambio = 10 g de proleina}, aungue no son los Gnicos.




En la practica diaria se busca intercambiar alimentos que oporian cantidades similares de hidratos de
carbono, profeinas, efc. en una racién estandar o por 100 g de PC. Debe fenerse en cuenta que no
existen alimenios con idéntico contenido de macro o micronuirientss, por lo que algunos intercam-
bios no deberian realizarse o hobria que considerarfos en el contexto global de la dieta.

Cl Elemplo. cque ccmhdad de arroz puede miercamblarse por su conienldo
“en h:druios de curbono con 50 g de gurbunzos‘? : PR

'--:._-Daios de’ Ias TCA

PC =1

81.6 g hidratos de carbono :.:_'

PC =1 100 g PC = 44.3 g hidratos de carbono

: -.::'.'Colculumos Ios htdmios de curbono de los 50 9 de gorbanz_ '.

'jl_OO g PC gqrbanzos—>44 3 g h;droros de ca'rbono
EE R 50 g gurbanzos—>X s Ll
1'. X 50 44 3/300 =.22.15. 9 de h:dro!os de corbono N

?-_Fmalmente caicuioremos Io canhdqd de arroz que se necesuion para cubnr ios |nter-.'."-._
'._'combxos ccllculados B DU _

100 g PC arroz—>8} 6 g hldrofos de corbono

X 9 orroz<—22 15 g hldmios de corbono
X 22 ]5 * ]00/81 6 = 27. 14 g de arroz

50 g de gurbanzos son mlercumblables con 27 14 g de arroz Por su come-.'--
' .'nldo en hldraios de curbono ' . . '

E,lercmo '.'O

..-.'__.:Cclculc i'a conhdﬂd de uhmenro enfero y parfe comeshbfe de musfo de poHo que se puede i
" intercombior con 150 g de chu!efcs de cordero por su contenido en profeinas. PC del muslo
" de pollo = 0.38;" proteinas por 100 PC 20 6 g, PC de Io chulerc de corde' '_-AfO 77 pro-. '
-{--_-’_femas por JOO PC' 1629 '

e o e

AR W e

: Ejercu:io l 1:

- Coiculo la canfrdod de esp:nacos, aceigos y ;ud!as verdes que hoy que consumir y comprar O
“- para realizar una mgesfc de 200 ug de Geido félico.-PC de las -espinacas = 0.81; dcido foli- -
ico por 100 PC = 1454 ,ug, PC de las, acelgos = 0.88; écrdo fslico por 100 PC =128 ;tg, FIAS
: "PC de las ;udfos verdes = O 2L dcado féhco por 100, PC 62 3 ,ug ' :

- s ———




ETA

ANALISIS DE LA CALIDAD NUTRICIONAL DE LA

Para poder juzgar la calidad nutricional de una dieta se emplean diversos parémetros o fndices
de referencia. Entre éstos se encuentran:

o Contribucién de la ingesta de energia y nutrientes a las IR,

 Densidad de nutrientes.

o Perfil calérico.

o Perfil lipfdico.

« Ofros indices de calidad de la grasa.
o Calidad de la proteina.

« Ingesia de fibra dietética.

» Calidad del hierro.

o Ngmero de comidas realizadas o lo largo del dia, y energfa aportada en cada una
de ellas.

¢ Ofros indices.

4.1 Aporte de lu ingesta de energia y nutrientes a las IR

Es imporlanie conocer las caracteristicas del individuo o grupo que estd consumiendo o va a consu-
mir la dieta (sexo, edod, peso, actividad fisica}, pues estas caracteristicas determinan las IR que serdn
nuestros primeros esténdares de referencia para juzgar y programar la diefa.

Se calculoré el aporte de la ingesta real o programada a los IR, expresandolo como porcentaje. La
inferpretacién de estas cifras hay que realizarla con cautela como consecuencia de la propia definicién
de las IR, Recordemos que estan estimadas incluyendo un amplio margen de seguridad, de manera que
aungue la dieta no cubra el 100% de las mismas, no se puede concluir calegéricamente que éstas no
han quedado cubiertas (ver unidad 2 sobre "IR y objetivos nutricionales” de este mismo médulo). Se han
vtilizado diferentes aproximaciones arbitrarios para definir un nivel de diagnéstico, por ejemplo, un
valor equivalente a 2/3 de las IR. Si una dieta repetidamente no cubre el 60-70% de las IR de algin
nulrienle, puede empezar a pensarse en el posible riesgo de deficiencia nutricional que debera ser diag-
nosticado.mediante parémetros bioquimicos, antropoméiricos o clinicos.

Recuerde que se recomiendo juzgar la dieta media de unos 5-7 dias, aproximadamente. No es necesa-
fio que cada dia se consuman los 60 mg de vitamina C recomendados, si en el curso de una semana
la cantidad media consumida coincide o supera la cifra recomendada.




C») E|emp|o' evuluu Iu culldud de lu dtetu de una mU|er de 35 anos que irc:-
balu como secreiurla Yy que ‘presenta la siguiente _’composmon. S -

630 mg

. En pnmer Iugar debemos coiculor fos IR de energ:a, vnommos y mi 'ercles mdiccdos_
.-_'._segun ios datos. proporcnoncdos : e e

_."Energlel srgutendo |as msirucc:ones del opodado 2 3 l de acuerdo con ios mblus de_". _
IR, las neces;dudes de energia sorfan 2300 kcal/d:a, en eE caso de que su ochvndud fisi-
-_"'j'ca fuera. moderada Sin emburgo nos indican’ que la actividad que desarrolla’es Iigero, .
'de ahi que hcya que reduc;r sus necemdades en. un 10% Por ionio, |0 recomehdction B
:":.'-_*.de energm seno de A L R I : - o : '

e 2300 (2300 * 10/100) - 2070 keal /dm _-:::"-f; -
”:_:--.La contrabucnén c ios necemdcdes de energm de ia dleia de es!a ﬁwper es:
' 20?0 kcoi—>100% '

L 1850 kc01—>X _
X = ]850 * 100/2070 = 89 4%

'Vllamlna B6 la :ngeslo recomendodo segun ]as mbios es de 1 6 mg/d:c La conin- _
fbucmn a las IR es: ' L o

] 6 mg wiummc 86—6100% _
ol mg wtcmlno 86—>X o
X*] ok *100/16~688%

:.'.VIICImII"IG C la mgesia recomendodu segun !os |oblos os de 60 mg/diu La contr;bu- ) :. :
~ciéna las iR es: S

60 mg wlommo C—»]OO% Sl
62 ‘mg vnfomma C—>X i
X = 62 * 100/60 103 3%

i ".Cu!cu) Ia |ngesm recomendcadc: segun Ios ioblas es de 800 mg/dio La conirubucuon u._
Ias IR es - : CL ' '
L 800 mg coic:o—>100% o

630 mg ca!cm—>X e
K= 630 ® 100/800 = 78 8%

‘Hierro: Ia |ngesio recomendqdo segun los tqblas es de 18 mg/dla Lu coninbucaén a:
- .fas lR es: ' s

18 mg h;erro—>1 00%

11 mg hierro—X

X=11*100/18 = 61.1%

Considerando que un valor igual o superior a los 2/3 de las IR es indicativo de ade-
cuacién de la dieta, de acuerdo a los resultados obtenidos la dieta de esta mujer podria
considerarse como correcta o excepcién del aporte de hierro, inferior al 67% de las IR,




del zumo de naran;a :'? energia por 100 g PC =47, 2 keal; wramma Bl por . ]OO PC

[ L

o Ca!cufc 1’0 conmbucron a Ics iR de energ:o, vitamind. B]II dcrdo féhco y cinc de un hombre de'
. 23.afios con. aclividad fsica moderada ¢ que consume un vaso.de 200 ml de zumo de narar
ja,-una tortillo francesa {2 huevos de 60 ¢ g cada unoy.8.g de dceite de. ohva) A 30 g de pan’

=+ C ¢ Ia confnbucaén de un vaso de 200 mL de zumo de naran;o alos I'R'de energ:o, wm-. :
. mina B] “Geido’ féhco y cinc de un hombre de 23 aiios con aclividad fisica moderada.: PC_

8 6 yg, _cmc por 100 PC O 11 mg

lanco, PC del huevo. = 0.87; energia por:100 ¢ g PC =162 keal; vitaming B1.por. 100 PC

=0.1 10 mg;: émdo féhco por 100 PC = 51.2 ug; cinc por 100 PC - 2:mg; PC del aceite’
ide ohva =1; energm por 100 g PC. = 899 kco! vitamina B1. por 100 PC szos, dc:do"f.
v _-_fohco por 100 PC: =0 19 cinc Or"]‘OO PC = fmzas, PC del pan blonco. =1, energia por
g IOU_"g PC = 261 kcal' wramma BI ‘por 100 PC - 0.086 mg, ccrdo '

o'por 100.PC =23 |
inc: por 100 PC:; _0_67 mg (Las trozas se cons:deran cero a efecfos de cd!cm'o) SR

4.2 Densidad de nutrientes

o
--.":;_:E,leracro 14.- ST S e
5 Compora fa densrdad:en oado féhco de dos dretas R
B .'_D:efa 1. opon‘cr 170 ,ug de ocrdo fohco y 2450 kcaf. _ i

?_D:ei‘a 2 cporta 2?0 g de dc;do fohco Y 3?00 kcal'. s o i

. ———

- a densxdud de nuinenies es la canhdod de nuir;enie por un:dod de energlu (por =
:'.5_-.-_e;empio, 1000 keal) de la dieta. Cuanto mayor sec la densidad, mejor serd la calidad -
“de la, dleia ‘Este concepio resulla muy atil en |o piamhcoaén de dietas hepocolérlcus .
. ricas en un deiermmodo nutriente. " o

Mmuﬂumn-mmwmmmﬂmﬂmmmmmﬂmmnmmmmmmrﬂmmnmmmmmmuummnmmmm’m-ﬂmmmn

4.3 Perfil caldrico

£l perfll culérico se deflne como porcenta]e de energao oportado por los macronu-
trientes (proiemas, grasa e hidralos de carbono) y el alcohol (cuondo se consume)




De acuerdo con los objetivos nutricionales para la poblacién espafiola (ver unidad 2 sobre "IR y
objetivos nutricionales” de este mismo médulo) se considera adecuado que:

* las proteinas aporfen entre un 10% y un 15% de la ingesta energética total.

* La grasa aporte menos del 30% de la energia total, o menos del 35% cuando se
consumen aceites monoinsaturados.

* Los hidratos de carbono supongan ol menos un 50% — 60% de las calorfas ingeri-
das, siendo mayoritariamenie en forma de hidratos de carbono complejos.

Un aspecto importanie a tener en cuenta es que, a excepcién de los Mcteos, frutas v verduros, los
mono y disacéridos no deben suponer més del 10% de la energfa fotal. En el caso de que exista inges-
ta de alcohol, se recomienda que ésta sea inferior al 10% de ta energio toltal. En cifros absolutas se
aconseja no consumir més de 30 g/dia de alcohol (etanol).

€ d Hacnendo referenc;a ul cqso chn:co expueslo al ll‘IICIO de Ia umdud

'--'-E! per*fnl culonco aconseicdo por la. D:eta cle la Zona no es eqwhbmdo (30% kccl por 5

- parte de los profeinas y grasas y 40% por parte de los hidratos de carbono), dado que

'-.'jrecomlendo que la dieta aporte més colonas por pode de ius proteunos de Ias aconse-:"'
" jados y menos de hidratos de carbono.

A la hora de proceder al céleulo del perfil calérico se deben sequir los siguientes pasos:

1 Caleular el aporte de energia a partir de proteinas, grasas, hidratos de carbono y
alcohol.

2 Sumar los oporles parcioles para obtener el aporie de energfa total.

3 Coleular el porcentaje de energio aportado por cada uno de los macronutrientes y
el alcohol, en el total.




Elemplo deiermmc: eI perf;! culorlco de una dleiu que aporiu 300 g de ;' :
hldr tos de cqrbono, 100 g de pro!elnus, 100 g de grasu y 50 g de alcohoi i

; \ el o!cohol'-
muihphcando coda uno por su rend:mtemo energéilco o

1 g proteinas — 4 keal
100 g proteinas — X
X =4 *100/1 = 400 kcal

1 g grasas — 9 keal
100 g grasas — X
X =9 *100/1 = 900 kcal

1 g hidratos de carbono ~» 4 keal
300 g hidratos de carbono — X
X = 4 300/] = 1200 kcal

1g alcohol -7 kcol
50 g alcohol = X
X =50*7/1 = 350 keal

.._PCISO 2 Co!culumos |c: energlo ioiai pom !o cuol sumumos las kcol opododos por cudo__;-:
~.uno de Ios mucronuinenies ' - :

| '_Energ;a tofal 400 + 900 + 1200 + 350 = 2850 kcal

i Paso 3. .Se coiculo ei porcenio;e de energlu cportodo por Ios macronuiriemes y el olco-"_:;
- 'hol, respecto a la energia. iotui : T R

2850 kcal = 100%
400 keal = X

X 400 * 100/2850 = 'I4 0%

2850 !<c0| 100%
900 kecal — X
X 900 * 100/2850 31 6%

2850 kccﬂ — 4 keal

300 g hidratos de carbono — X
X= 1200 * 300/2850 = 42.1%
2850 keal — 100%

350 kcal — X

X = 350 * 100/2850 = 12.3%




- -Finalmenic se compara el perfil calérico obtenido con los objetivos nutricionales:

10-15%

31.6% 30-35%

42.1% 50-60%

<10%

: 3Que conhdod de macronu!nem‘es debe confener una diefc de 2700 kcof para que se cqus-_-ﬁ: :
: fe oi perﬁl ca!énco oconse;adoe &Y qué. canhdad de hﬂdrafos de carbono’ senc;h’os que no. .

et e e e 4

4.4 Perfil lipidico

EI perfll ilpldlco es un |nd|ce de cohdod de ia grc:sa Se deflne como. el porcemo;e de
energia aporiada por los dlsiamos tipos de acidos grasos.

Segun los objetivos nutricionales para la poblacién espafiola el perfil lipfdico recomendado es el siguien-
te {ver unidad 2 sobre "IR y obietivos nutricionales" de este mismo médulo):

* Los Gcidos grasos saturados (AGS) deben aportar menos del 7% de la energia total.

* Los Geidos grasos monoinsaturados (AGM) més del 17% de las calorias tolales.

o ‘Los Gcidos grosos poliinsaturados {AGP), entre un 3% y un 6%.




Para el cdleulo del perfil lipidico de una dista se deben seguir los siguientes pasos:

Paso 1  Calcular el aporte de energia de AGS, AGM y AGP

Paso 2 Calcular la ingesta energélica fotal.

Paso 3  Fstablecer el porcentaje de energia aportado por cada grupe de écidos gra-
sos a la ingesta calérica tolal.

( """" 1 E|emplo calculu el perf;! |lpidlc0 de una dlelu que uporia 250 g de h|-_:"
_ dratos de carbono, 90.g'de proiemas, 120 g de grusu, _de ]os cuales 60 g
son AGM 35 g AGS Y 25 g AGP : R : : o

(" : Paso 1 Colcuiomos Io energaa toioi de Ia dleia m.u!hphcondo Ios gramos de cudc:__'-'i_ B
: ronut 'enie p r_s_u coef;c:enie correspondlenie s e d

1 g hidratos de carbono > 4 keal
250 g hidratos de carbono — X
X = 250*4/1 = 1000 kcal

1 g protefnas - 4 kcal
90 g profeinas — X
X =90 *4/1 = 360 keal

1 g grasa — 9 keal
120 g grasa — X
X=120*9/1 = 1080 kcal

- '_ 3"E’rier'gi_a _t"oi_ql_' =:'}000 * :360 + 10’_86 §:j2_44o il o

( Paso 2 Calculamos tas kcal apodadcs por cada hpo de 4cido graso, mulliplicando
* s canhdades correspondlenies por 9 kcol/g (dodo que en iodos Ios casos se trata de o
grusa) M S . D : :

1 g grasa — 9 keal/g
35 g AGS — X
X=35*9/1= 315 kcul

1 ggrasa — 9 kcol/g
60 g AGM — X
X 60 9/1 = 540 kcr.:tl

1 g grasa -~ 9 kcoE/‘g
259 AGP = X
X =25*9/1 = 225 keal




: _' _. Paso 3 Se cqlculo eI porceniu;e de.'ener”fa opodado por cadc grupo de dc:[dos grasos' o
‘en la ingesta energehca 1010!':" '

2440 kcal — 100%
3]5 keal > X
= 335 *100/2440 = 12.9%

2440 kcci — 100%
540 keal — X
X = 540 *100/2440 = 22.1%

2440 kcai 100%
225 keal = X
X = 225*100/2440 = 9.2%

- Conclusioén: la grosa. oporio un. 44 3% de 10 energ:o 1ota| muy. por encima de Ios ob;e o
- tivos ‘nutricionales. Prestando cﬂencaon “al tnpo de grasa, salvo para los. AGM, que es.'_
aceplubie, el uporte de AGS y AGP es supenor a Ios porcen?mes qconsemdos RRRaN

FOU MM Kk C8 A R WD Sl kT A N el ke G kb G ko ko kd K2 B ke ok Rk N

 2Qué canlidad de AGS, AGH yAGH
. :':-.___un perfd hpfdrco equthbrado?_ ;

-———

4.5 Oiros indices de calidad de la grasa

A la hora de juzgar la calidad de la grasa de la dieta se pueden emplear otros indices o rela-
ciones.

Estos son:

AGP/AGS: 20.5.
(AGP + AGM)/AGS: =2.

Acidos grasos: Linoleico (n-6} + linolénico (n-3): 2-6% de la energfa total, porcentaje en ol cual el
linolénico debe aportar al menos 0.5-1% de las kcal totales.

Acido eicosapentaenoico (EPA) + écido docosahexaenoico (DHA): 0.25-0.5% de la energia total.
Acidos grasos de la familia n-3: 0.2-2 g/dfa (0.1-1% keal totales).

Acidos grasos trans: <3 g/dia (<1% keal folales).
Relacién n-6/n-3: 4/1-5/1.
Colesterol: <300 mg/dio, <100 mg/1000 kcal {en dietas de unas 2500 kcal/dia).




95 g * 4 keal/g = 380 kcal procedentes de las pro-
tefnos

% = 380 kcoi * 100/3190 kcal = 11 9%

170g * 9 kcol/g 1530 kcoi procedenies de Iu
grasa
/ = 1530 kccl * 100/3190 keal = 48, 0%

320g* 4 kcal/g 1280 kcol procedem‘es de los
hidralos de carbono
% = 1280 kcal * 100/3190 keal = 40.1%

'Esfu dleio presenio un upoﬂe odecucdo de proiemcs pero ©5C0S0 de h:droios de car-
_bono y excesivo de grasa. - :

; Colculurnos el perfll Ilpldlco segun |nd|coaones onienores

60 g * 9 kcal/g = 540 keal procedentes de los AGS
% = 540 kccul * 300/3190 kcc:l 16, 9%

879*9 kcul/g = 783 kcal procedentes de los AGM
% = 783 keal * 100/3]90 kcol = 24 5%

23 g * 9 keal/g = 207 kcal procedemes de los AGP
% = 207 keal * 100/3190 kcal = 6.5%




——

: ..5":_"Aunque e| oporie calénco de AGM es odecuqdo el de AGP y AGS supem ios ob|eh—_ o
.r:f'-__'_vos nuir:cuonales : S S SRR N

-._:"_':Por oiro purie podemos ca!culcr

: _'supere los 100 mg, vofor que se supem en Ia dleta evaluoda

o 'Co_nclusmn el conienldo en grasa de io dlelo, segun e| pedll calérico, es exces;vc-.‘ )
S mente eievodo la caildud fompoco se ugusto a los: ob|ehvos nuirlc.noncies S

:.;;.E! Gnico vulor odecuado es ei que hoce referencm ol consumo de AGM Ademés
- podriamos desiacar el bajo consumo de hidratos de carbono, siendo aconsejoble
5 _'-'_aumenlcrlos pcra Gcercar esta dlelu aun pedul culénco udecuudo v dlSl‘ﬂll’iUH‘ el deﬁ"
.:._.'.groso RS S

4.6 Calidad de la proteina

lo refac:én (proteinu unlmai + protemus de legummosus)/proteina total debe : _
'.'ser2:07 e e s e T EEALEUE AR P f (

4.7 Ingesta de fibra dietética

__'_.I_g inge_s}a ac_o_n_ée_ioc_ic dé ?ib_r_a dietélica total es 'd'e_ 25-30 g/dfo.

La fibra dietética tolal incluye fibra soluble y fibra insoluble. La relacién fibra insoluble/soluble
debe ser entre 1.5y 3.




4.8 Calidad del hierro

Se aconseja que aporte al menos un 40% del total de hierro o partir
dei consumo de cahmentos de oragen ommol

Ve favoreoda U b:od:spombﬂldad ol ingerirse gunto con nutiientes
antioxidanies como la vitamina C. En este sentido, se ha propuesio
como un indice de calidad de la dieta la relacién Vitamina C/hierro
no hemo, la cual debe ser 4/1.

4.9 Nomero de comidas realizadas y energia aportada en cada una
de las mismas

Si bien el nimero de comidas a realizar a lo largo va a depender de diversos factores como las cos-
tumbres, el estilo de vida, el fipo de trabajo, etc., de cada persona, fo més aconsejodo es que se
realicen de 3-5 comidas diarias y que la mayor parte de la ingesta calédrica se realice en las pri-
meras horas del dia. De acuerdo con esto, la recomendacién de realizar 5 comidas al dia segin la
Dieta de la Zona es correcta. En general, segon nuestros habitos olimentarios el reparto de energia
a consumir en cada comida podria ser el siguiente:

i '-E|emplo. c.que cunhdud de e érglu se debe mgerir en cudu una de Ius
‘comidos en una dieta de 2800 kcal, teniendo en cueniu que se reullzan cmco
"comldus con In dlsmbuclén culértca oconsemda‘? g

2800 kcal — 100%
X keal — 20%
X 20 * 2800/]00 = 560 kcal

2800 kcal — 100%
Xkcal = 15%
X = 15 2800/]00 420 kcal

2800 kcol - 100%
X kcal — 35%
X 35 2800/100 = 980 keal

2800 kcal — 100%
X kcal — 10%
X =10 *2800/100 = 280 keal

2800 kcal — 100%
X kcal — 20%
X = 20 * 2800/100 = 560 kcal




4.10 Oiros indices de calidad de la dieta

A la hora de evaluar la calidad de una dieta, ademés de valorar los parémelros mencionados en
apartados anteriores, se pueden emplear ofra serie de indicadores como:

Cantidad de sodio: se recomienda ingerir menos de 2400 mg/dia

La conversién sodio <> cloruro sédico {sal} puede realizarse con los siguientes factores:
mg sodio * 2.545 = mg de CINa
mg de CiNa * 0.393 = mg de sodio
Teniendo en cuenta estos factores de conversin, la cantidad méxima aconsejada de sal o consumir
serfa de 6 g diario.

Potasio: se oconseja fomar menos de 4-5 g/dia

Vitamina B6 (mg)/proteina (g} >0.02
Vitamina E (mg)/AGP (g) >0.4




RESOLUCION DE LOS EIJERCICIOS PROPUESTOS

EJERCICIO 1

Caleula fas necesidades de energia de una mujer de 25 afos y actividad fisica ligera. &Y
si tuviera actividad fisica elevada?

Solucién ejercicio 1:

De acuerdo con la fabla de IR, los requerimientos energéticos son de 2300 kcal/dfo suponiendo que
la actividad fisica fuera moderada.

En ol caso de actividad fisica ligera se debe restar un 10% a fos cifras de energia indicadas en la tabla,
de tal manera que los necesidades de energia en esie caso serfon:

2300 keal - {10 * 2300/100) = 2070 kcal/dia

&Y si la actividad fuera elevada?

En esle caso se debe sumar un 20% o las cifras de energia indicadas en la tabla:
2300 keal + (20 * 2300/100) = 2760 keal/dia

EJERCICIO 2

Caleula las necesidades de energia de una mujer de 27 afos, 54 kg de peso y 165 cm
de estatura que realiza una actividad fisica ligera. .

Solucién ejercicio 2:
Como se proporciona el dato de la talla ulilizomos las ecuaciones de Harris y Benedict:

TMR = 66,4730 + 13,751 * Pkg) + 5,0033 * T{cm) - 6,755 * E {ofios) {para hombres)
TMR = 655,0955 + 9,463 * Plkg) + 1,8496 * T{cm) - 4,6756 * E (afios) (para mujeres)

TMR = 655,0955 + 9,463 * 54 + 1,8496 * 165 - 4,6756 * 27 = 1345 kcal/dia
GET = TMR * AF = 1345 * 1.56 = 2098 kcal/dia

« En el caso de que la actividad fisica fuese moderada of GET seria:
AF moderade = 1.64
GET = 1345 * 1.64 = 2206 kcol/dia
+ Sifuera elevada el GET serfa:
AF elevada = 1.82
GET = 1345 * 1.82 = 2448 kcal/dia

EJERCICIO 3

Caleula las necesidades de energia para una joven de 24 afios y 58 kg de peso que reali-
za la siguiente acfividad fisica: durmiendo (%h), comiendo (Th), conduciendo (2h), sentada
(2h), trabajando en una oficina frente al ordenador (8h), jugando al tenis (2h).

Solucién ejercicio 3:

1. Céleulo de la TMR a pariir de los datos proporcionados
TMR = (14.7 * 58) + 496 = 1349 kecal/dia




2. Cdélculo del coeficiente de actividad
En primer lugar conviene asegurarnos de que el ndmero de horas suma 24 horas.
Horas actividad reposo: 9 {dormir) = 9
Horas actividad muy ligera: 1 (comer) + 2 (conducir) + 2 {sentado) + 8 {trabajo oficing) = 13
Horas actividad ligera: 0

Horas actividad moderada: 2 {tenis) = 2

Horas actividad intensa: §

Factor medio de actividad: 38.5/24 = 1,604

3. Célculo del GET a partir de los datos obtenidos
GET = 1349 * 1,604 = 2164 keol/dia

EJERCICIO 4

Calcula cudntos kg perderd en un afio un hombre de 85 kg que sustituya 60 minutos de
estar sentado por 60 minutos de jugar al squash.

Solucién ejercicio 4;
Gaslo calérico de squash: 0.152 kcal/kg peso y minuto
Gasto energético de 60 minutos de jugar al squash = 0,152 * 85 * 60 = 775.2 keal )
Gasto por afio: 775.2 * 365 = 282948 keal {
Gasto colérico estando sentado = 0.028 * 85 * 60 * 365 = 52122 keal |
282948 - 52122 = 230826 kecal
Se estima que 1 kg de peso perdido equivale o unas 7000 keal
Pérdida de peso = 230826/7000 = 33 kg de peso




EJERCICIO 5

Calcula las IR de energia, hierro y proteina de un hombre de 25 afios con actividad fisica
elevada, de 80 kg de peso y que consume una dieta con una calidad proteica equivalente
a un NPU = 60. &Y si el NPU fuera de 807

Solucién ejercicio 5:
GET = [{15.3 * 80} + 679] * 2.10 = 3996 keal/dfa
Necesidades de hierro = 10 mg/dia
Protefnas: -
NPU = 60
54 * 70 / 60 = 63 g/dia
NPU = 80
54 * 70/80 = 47.3 g/dia

EJERCICIO 6

Calcula el contenido en energia, hidratos de carbono, vitamina C y magnesio de 150 g
de patatas compradas en el mercado.

Solucidén ejercicio 6:
En la pégina 23 hemos calculado que los gramos comestibles son 120.
100 g de PC de palalas aportan:

— 75.5 keal.

— 14.8 g de hidrotos de carbono.

— 17 mg de vitamina C.

— 21 mg de mognesio.

Por lo tanto, los 120 g de PC de patatas aportarén:

120 * 75.5/100 = 90.6 kcal

120 * 14.8/100 = 17.8 g

120 * 17/100 = 20.4 mg

120*21/100 = 25.2 mg

EJERCICIO 7

Caleula la cantidad de espinacas frescas que hay que comprar para consumir 300 pg de
acido félico.

Solucién ejercicio 7:
La TCA indica que 100 g de PC de espinacas aporian 145 g de écido félico.
Para conseguir 300 pg de Geido félico hay que consumir:

300 * 100/145 = 206.9 g de espinacas




La PC de las espinacas es 0.81, teniendo en cuenta este doto la cantidad de espinacas que hay que

comprar es de:
206.9/0.81 = 255.4 g

EJERCICIO 8
Calcula la cantidad de chuletas de cordero que tiene que consumir una mujer de 23 afios
que se encuenira en el oclavo mes de embarazo para cubrir sus IR de hierro (suponiendo
gque no coma otro alimento para aperiar dicho mineral).
Solucién ejercicio 8:
Datos:

IR de hierro en embarozo: 18 mg/dia

PC chuletas de cordero = 0.77 g/1g

100 g de PC oportan 3.2 mg de hierro

Para conseguir 18 mg de hierro esto mujer deberia consumir: (
18 * 100/3.2 = 526.5 g de parte comestible

Teniendo en cuenta la PC de las chuletas, deberfa comprar:
526.5/0.77 = 730.5 g de chuletas

EJERCICIO 9

Calcula la energia procedente del alcohol que proporciona un vaso de 200 mL de cerveza
con una graduacién de 6% vol.

Solucién ejercicio 9:

200mL* 6 mL/100 mL = 12 ml

12mb*0,79g/mL=9.48¢ de alcohol

9.48 g * 7 keadl/g = 66.4 kcal




FJERCICIO 10

Caleula la cantidad de alimento entero y parte comestible de muslo de pollo que se
puede intercambiar con 150 g de chuletas de cordero por su contenido en proteinas.

Solucién ejercicio 10:
Datos de las TCA:

PC =0.38
100 de PC = 20.6 g proteinas

PC = 0.77
100 g de PC = 16.2 g proteinas

b=

Coleulamos la proteina de los 150 g de las chuletas de cordero:
100 g PC chuletas de cordero — 16.2 g proteinas
150 g * 0.77 g enteros de chuletos de cordero — X
X= 150*0.77 * 16.2/100 = 18.71 g de proteinas
Calculamos la cantidad de muslo de pollo que se puede intercambiar:

100 g PC muslo de pollo — 20.6 g profeinas
X g muslo de pollo <~ 18.71 g profeina
X = 18.71 * 100/20.6 = 90.82 g de PC de muslo de pollo

1 g muslo de pollo ~> 0.38 g de PC
X g muslo de pollo — 90.82 g de PC
X = 90.82/0.38 = 239 g de muslo de pollo entero

Resultado: 150 g de chuletos de cordero son intercambiables por su contenido en protefnas con 239 g
de muslo de pollo.

Observa que la cantidad de muslo de pollo no es pequefia.

EJERCICIO 11

Caleula la cantidad de espinacas, acelgas y judias verdes que hay que consumir y com-
prar para realizar una ingesta de 200 pg de dcido félico.

Solucién ejercicio 11:

Datos:

PC = 0.81
100 g PC = 145 pg écide félico

PC =0.88
100 g PC = 128 g 4cido blico

PC = 0.91
100 g PC = 62.3 pg 4cido félico




100 g PC— 145 ng dcido félico
X g PC—200 pg acido #lico
X =200 * 100/145 = 137.9 g PC espinacas

1 g espinacas entero—+0.8 g PC espinacas
X g espinacos entero—>137.9 g PC espinacas
X = 137.9/0.8 = 170.3 g espinacas enteras

100 g PC—128 pg 4cido félico
- X g PC—>200 pg 4cido félico
X =200 * 100/128 = 156.3 g PC acelgos

1 g acelgas entero—0.88 g PC acelgas
X g acelgas enteras—156.3 g PC acelgas
1 X = 156.3/0.88 = 177.6 g acelgas enteras

100 g PC—62.3 ng écido félico

X g PC—200 ug écido félico :
X = 200 * 100/62.3 = 321 g PC judias verdes {
1 g judias verdes enieras—0.9 g PC judios verdes

X g judfas verdes enteras—321 g PC judias verdes
X = 321.03/0.91 = 352.8 g judias verdes enleras

Observa que la contidad a consumir de judias verdes es alta.

EJERCICIO 12

Calcula la contribucién de un vaso de 200 mL de zumo de naranja a las IR de energia, vita-
mina B1, dcido félico y cinc de un hombre de 23 anos con aclividad fisica moderada. PC del
zumo de naranja = 1; energia por 100 g PC = 47.2 keal; vitamina B1 por 100 PC = 0.072
mg; acido félico por 100 PC = 18.6 pg; cinc por 100 PC = 0.11 myg.

Solucién ejercicio 12:

Paios:

PC =1

100 g PC = 47.2 keal

100 g PC = 0.0/2 mg vitamina B1
100 g PC = 18.6 ug dacido félico
00 g PC = 0.11 mg cinc




En primer lugar esfimaremos las IR de energla y de los nuirientes que nos plantea el problema:

Segun las tablas de IR de energla y nuirientes para un hombre que rea-
liza una actividad fisica moderada las necesidades energéticas son de
3000 kcal/dia.

De acuerdo con las tablas, los IR son de 1.2 mg/dia.

Segun las tablas los IR son de 400 pg/dia.

Las IR de este mineral son de 15 mg/dia.

Caleulamos lo que aporian 200 ml de zumo de naranja.

Puesto que PC = 1:

100 g zumo de noranja—47.2 keal
200 g zumo de naranja—X
X = 200 * 47.2/100 = 94.4 kcol

100 g zumo de naranja—0.072 mg vitamina Bl
200 g zumo de naranjo—>X

100 g zumo de naranjo—18.6 g écido félico
200 g zumo de naranja—>X
X =200 * 18.6/100 = 37.2 pg acido f6lico

100 g zumo de naranjo—0.11 mg cinc
200 g zumo de naronja—X
X =200*0.11/100 = 0.22 mg cinc

Comparamos la energia y nutrientes aportados por el zumo de naranja con los IR:

3000 kcal—100%
94.4 kcal—X
X =47.2*%100/3000 = 3.15%

1.2 mg vitamina B1—=100%
0.144 mg vitamina Bl —X
X =10.1447100/1.2 = 12%

400 g 4cido 6lico—=100%
37.2 ng 4cido 16lico—=X
X = 37.2* 100/400 = 9.3%

15 mg cinc—=100%
0.22 mg cinc—X
X=10.22*100/15 = 1.5%




Un vaso de 200 ml de zumo de naranja coniribuye en un 3.15% a las necesidades de energia, un
12% alos IR de vitamina B1, un 9.3% a las de Geido félico y un 1.5% a las de cinc.

EJERCICIO 13

Calcula ta contribucién a fas IR de energia, vitamina B1, dcido félico y cinc de un hombre
de 23 afos con actividad fisica moderada que consume un vaso de 200 mL de zumo de
naranja, una torilla francesa (2 huevos de 60 g cada uno y 8 g de aceite de oliva) y 30 g
de pan blanco. PC del huevo = 0.87; energia por 100 g PC = 162 keal; vitomina B1 por
100 PC = 0.110 mg; dcido félico por 100 PC = 51.2 mg; cinc por 100 PC = 2 mg; PC del
aceite de oliva = 1; energia por 100 g PC = 899 kcal; vitamina B1 por 100 PC = truzas;
deido félico por 100 PC = 0 mg; cinc por 100 PC = trazas; PC del pan blanco = 1; energiu
por 100 g PC = 261 keal; vitamina BT por 100 PC = 0.086 mg; dcido félico por 100 PC =
23 pg; cine por 100 PC = 0.61 mg. (Las irazas se consideran cero o efectos de célculo).

Solucién ejercicio 13:

Datos:

PC =0.87
100 g PC = 162 kedl

100 g PC = 0.110 mg vilamina Bl
100 g PC = 51.2 pg 4cido lico
100 g PC = 2 mg cinc

PC =1
100 g PC = 899 keal

100 g PC = trazas vitamina Bl
100 g PC = 0 pg d4cido 6lico
100 g PC = trozas cinc

PC =1

100 g PC = 261 kedl

100 g PC = 0.086 mg vitamin B]
100 g PC = 23 pg éGeido Idlico
100 g PC = 0.61 mg cinc

Caleulomos el oporte de energio y nutrientes de cada alimento:

* Vaso de zumo de naranija

Tomaremos los dalos del ejercicio anterior.

94.4 keal 0.144 mg 37.2 ug 0.22 mg

» Huevo

Dos huevos de 60 g cada uno: 120 g de huevo.




Parle comestible:

1 g huevo entero—0.87 g PC
120 g huevo entero—X

X = 120 * 0.87/1 = 104.4 g PC huevo

100 g PC huevo—162 keal
104.4 g PC huevo—X

104.4 g PC huevo—=X
X =104.4 *0.11/100 = 0.114 mg vitamina Bl

100 g PC huevo—51.2 ng dcido félico
104.4 g PC huevo—X
X = 104.4 * 51.2/100 = 53.5 pg écido #lico

100 g PC huevo—2 mg cinc
104.4 g PC huevo—X
X =104.4 *2/100 = 2.1 mg cinc

*  Aceite

Se emplean 8 g aceife de oliva (PC = 1).

100 g PC aceite—899 kcal
8 g PC aceite—=X
X = 8*899/100 = 71.9 keal

A efectos de céleulo las frozas se consideran como cero.
Vitamina Bl = tr.
( Acido félico = 0.

Cinc = ir.




+ Pan blanco
PC del pan blanco = 1.

100 g PC pan—=261 keal
30 g PC pan—=X

100 g PC pan—0.086 mg vitamina B1

30 g PC pan—X
X =30*0.086/100 = 0.025 mg vitamina B1

100 g PC pan—23 ug dcido {élico
30 g PC pan—X
X =30 *23/100 = 6.9 ug dcido félico

100G g PC pon—0.61 mg cinc
30 g PC pan—X
X=30*0.61/100 = 0.18 mg cinc

Sumamos los datos:

24.4 + 169.1 +71.9 + 78.3 = 413.7 kcal

0.144 + 0.114 + 0.025 = 0.283 mg

37.2 + 535+ 6.9 =97.6 ng

0.22 + 21 + 0.18 = 2.5 mg

3000 keal—100%
413.7 kcal-—=X
A =413.7 * 100/3000 = 13.8%

1.2 mg vitamina B1—=100%
0.283 mg vitamina B1—X
X=10.283*100/1.2 = 23.6%

400 ug 4cido 16lico—=100%
97.6 ng dcido élico~>X
X =97.6*100/400 = 24,4%

15 mg cinc—=100%
2.5 mg cinc—X
X=25*100/15 = 16.7%




Los alimentos ingeridos por este hombre contribuyen a la energfa, vitamina B1, dcido #lico y cinc en
un 12.2%, 23.6%, 24.4% y 16.7%, respectivamente. Para cubrir sus IR deberiamos realizar uno ade-
cuada seleccién de los alimentos a consumir para completar su dieta.

BJERCICIO 14

Compara la densidad en écido félico de dos dietas:
» Dieta 1: aporta 170 ug de écido félico y 2450 keal.

+ Dieta 2: aporta 210 pg de écido félico y 3100 keal.

Solucién ejercicio 14:
La densidad en écido félico de fa dieta 1 es:

170 * 1000/2450 = 69.4 ng/1000 keal
La densidad en écido félico de lo dieta 2 es:

210 * 1000/3100 = 67.7 ug/1000 kcal

Aunque la diela 2 aporta més dcido lico que la dieta 1, presenta una densidad vitaminica inferior.
La calidad de la dieta por su contenido ‘en dcido 6lico es mejor en el primero de los casos.

EJERCICIO 15

Determina el perfil calérico de la dietu de una persona que ingiere 2500 keal, 350 ¢ de
hidratos de carbono y 80 g de proteinas.

Solucién ejercicio 15:

Calculamos las calorios que aportan los macronuirientes:

1 g proteinas—4 keal
80 g proleinas—X
X=80*4/1 = 320 kcal

1 g hidratos de carbono—4 keal
350 g hidratos de carbono—X
X =350 * 4/1 = 1400 keal

Calculamos la cantidad de keal que aportan las grasas:
2500 - (1400 + 320) = 780 keal aporiadas por grasas




Finalmente calculamos el perfil calérico:

2500 keal—=100%
320 kcal—=X
X =320 *100/2500 = 12.8%

2500 kcal—100%
1400 kcal—X%
X = 1400 * 100/2500 = 56%

2500 kcal—100%
780 kcal—=X
X = 780 * 100/2500 = 31.2%

El perfil calérico de esta persona es equilibrade segin los objetivos nutricionales.

EJERCICIO 16

{Qué cantidad de macronutrientes debe contener una dieta de 2700 keal para que se
ajuste al perfil calérico aconsejado? &Y qué cantidad de hidratos de carbono sencillos
que no procedan de lacteos, frutas y hortalizas?

Solucién ejercicio 16:

En primer lugar establecemos el perfil calérico que consideraremos adecuado:

e T

10% keal 30% keal 60% keal

Calculomos las calorfas que suponen los porcentajes aconsejados sobre fa energfa fotal indicada:

2700 kcal—100%
X keal proteinas—10%
X =2700* 10/100 = 270 kcal de proteinas

2700 kcal—100%
X keal grasa—30%
X = 2700 * 30/100 = 810 keal de grase

2700 kcal—100%
X keol hidratos de carbono—60%
X = 2700 + 60/100 = 1620 kcal de hidratos de carbono

Transformamos los calorios aporiados por cada nutriente en gramos dividiendo por el factor de con-
versiéon correspondiente,




1 g proteinas—=4 keal
X g proieinas—270 keal
X =270 + 1/4 = 67.5 g proleinas

1 g grosa—9 keol
X g grasa—>810 keol
X=810%1/9 = 90 g grasa

1 g hidratos de carbono—4 keal
X g hidratos de carbono—>1620 kcal
X = 1620 * 1/4 = 405 g hidratos de carbono

En cuanio a los hidratos de carbono sencillos la recomendacién establece que deben aportar menos

del 10% de la energia total:
10% de 2700 kecal = 270 keal

1 g hidratos de carbono—4 kcal
X g hidratos de carbono—270 keal
X—270*1/4=675g

El objetivo serd consumir menos de 67.5 g de hidratos de carbono sencillos.

EJERCICIO 17
i{Qué cantidad de AGS, AGM y AGP tendria que aportar una dieta de 2400 kcal para
tener un perfil lipidico equilibrado?

Solucidn ejercicio 17:

En primer lugar establecemos el perfil lipidico que consideraremos adecuado:

&
o

bl 2e
e =

< 7% kcal > 17% kcal <6% keal

Colculamos las calorias que suponen los porcentajes aconsejados sobre la energia total indicada:

2400 kcal—100%
X—=7%

2400 kcal—100%
X—=17%
X =17 *2400/100 = 408 keal

2400 kcal—=100%
X—=6%
X = 6 *2400/100 = 144 keal




Transformamos las calorias aportadas por cada tipo de dcido graso en gramos dividiendo por el foc-
tor de conversién correspondiente (9 kcal/g):

1g grasa—=9 keal
X—168 keal
X, ]68"1/9— 187gAGS

1g grasa—>9 keaol
X—408 kcal
X 408 * 1/9 45 3 g AGM

}g grasa—a‘) kca]
X—144 keal
X=144*1/9 = 16 g AGP

Para conseguir un peril lipidico adecuado esta dieta deberfa aportar menos de 18.7 g de AGS, més (
de 45.3 g de AGM y menos de 16 g de AGP

—
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