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RESUMEN

El problema planteado en este trabajo es: ¢La CBA cubre con los
requerimientos nutricionales necesarios para un adulto sano durante el mes de Junio
del 2013 en la ciudad de San Nicolas?

¢ Se puede decir que la CBA es de buena calidad nutricional?

El objetivo general es analizar nutricionalmente la CBA propuesta por el
INDEC y determinar si cubre con los requerimientos necesarios para un adulto sano
durante un mes. Y con respecto a los objetivos especificos se quiere determinar el
valor caldrico de la CBA vy verificar si cumple con el requerimiento para un adulto
sano. Ademas, determinar el valor nutricional (HC, Pr, Gr, Ca, Hierro, Vitamina A y
C) de la CBA del INDEC Yy verificar si cumple con los requerimientos para un adulto
sano. Y por ultimo determinar si la CBA es de buena calidad nutricional.

Para analizar esto, se realizo la férmula desarrollada de la CBA. Los datos de
los alimentos que la componen se obtuvieron de la tabla Composicién de la Canasta
Béasica Alimentaria publicada por el INDEC y los datos de la composicion quimica se
obtuvieron de tablas de Composicion Quimica Promedio.

Los resultados que se obtuvieron en la férmula desarrollada para determinar
el valor caldrico, de macro y micronutrientes que aporta la CBA, fueron comparados
con los requerimientos nutricionales necesarios para un adulto sano.

Para evaluar la calidad nutricional de la CBA, los alimentos incluidos en ella
se ordenaron por grupos. Esto se realiz0 para que puedan ser comparados con las
cantidades diarias recomendadas por las Guias Alimentarias para la poblacion

Argentina de hombres adultos.

BESSAGUET, Pamela Mariel
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Los resultados obtenidos muestran que la CBA posee un déficit caldrico de
aproximadamente un 10% respecto de los requerimientos para un adulto sano, sin
embargo, la distribucion de macronutrientes se encuentra dentro de los rangos
normales. Esta canasta cubre un poco mas de la mitad del requerimiento de Calcio y
Vitamina A y excede el requerimiento de Hierro y Vitamina C.

Se puede decir que la CBA no es de buena calidad nutricional ya que esta, no
aporta las cantidades recomendadas por las Guias Alimentarias, de todos los grupos
de alimentos. Esta canasta ofrece una alimentacibn pobre y monétona. La
monotonia alimentaria va en contra de lo saludable. Lo bueno es todo lo contrario,
es la variedad.

Por lo tanto podemos concluir que la CBA es poco saludable, poco variada y
estd constituida por alimentos muy econdmicos los cuales son de baja calidad

nutricional.

BESSAGUET, Pamela Mariel
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INTRODUCCION

Uno de los problemas méas grandes de la sociedad es saber cuanto es
necesario ganar para llevar una buena calidad de vida sin siquiera pensar en
grandes lujos. Dentro de esto nos encontramos con un factor de vital importancia
como es el de alimentarnos. Para cubrir esta necesidad el INDEC propone una
Canasta Basica Alimentaria (CBA) donde incluye algunos productos tales como
cereales, lacteos, hortalizas y frutas, entre otros, la cual puede adquirirse con 6
pesos diarios por persona. A raiz de esto aparecieron especialistas en nutricion que
contradicen los datos aportados por el INDEC. Estos ultimos afirman que la CBA es
un perfecto modelo de dieta obesogénica, que ofrece una alimentacién pobre y
monotona, con mas densidad caldrica que la recomendada. Sergio Britos, profesor
Titular y Coordinador de la Carrera de Nutricion de la Universidad Nacional de La
Plata, dijo que “seis pesos diarios por persona solo pueden alcanzar para pan,
fideos... pero también para desnutrirse y enfermar. Nosotros hablamos de comida y
alimentacion sana”. (Fuente: http://www.ieco.clarin.com/. Consulta 18 de Agosto del
2012)

Los nutricionistas de la UBA elaboraron una Canasta Alimentaria Saludable
(CAS) basada en dos pilares: variedad y calidad. El 80% de las calorias totales
deben estar cubiertos por alimentos con nutrientes de alta calidad nutricional como
hortalizas, frutas, lacteos descremados, carnes magras de todo tipo, huevos,
cereales integrales, legumbres y aceites. El 20% restante, es el margen propuesto

para productos de mayor densidad caldrica y menor calidad nutricional.

BESSAGUET, Pamela Mariel
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Lo expuesto anteriormente lleva al planteo de lo siguiente: ¢ Se puede decir que
la CBA del INDEC es de buena calidad nutricional?, ¢La CBA cubre los
requerimientos kilocaléricos y proteicos imprescindibles para un adulto sano durante
un mes?, y finalmente, ¢Qué criterios hay que tener en cuenta para elaborar una

Canasta?

BESSAGUET, Pamela Mariel
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FUNDAMENTACION

El motivo de este estudio parte de la importancia que posee la alimentacion
para tener una buena calidad de vida. Por esto mismo, se analizarq en detalle la
CBA para verificar si posee alimentos capaces de satisfacer las necesidades
alimentarias basicas de un adulto sano y a su vez, si esta es de buena calidad
nutricional.

Segun varios autores, la CBA mide el costo de no morir de hambre, mientras
que la CAS apunta a alimentarse bien para estar sano. Esta Ultima posee un
adecuado aporte de energia y proteinas de alto valor biologico, grasas de buena
calidad y en suficiente cantidad, carbohidratos complejos y micronutrientes
imprescindibles para tener un buen estado nutricional y prevenir enfermedades
cronicas (obesidad, diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular, dislipemia,
hipertension) relacionadas con una alimentacion incorrecta.

Es necesario cambiar el paradigma fuertemente arraigado en cada uno de los
hogares argentinos, en donde pareciera que es mas importante cuidar el bolsillo
comprando mas cantidad al menor costo posible a expensas de consumir alimentos
de baja calidad (baja densidad de nutrientes) y de alto contenido cal6rico, dando
como resultado un creciente indice de malnutricion (desnutricion y obesidad).

Partiendo de todo esto, observamos la importancia de saber cémo
alimentarnos bien a fin de mantenernos saludables, prevenir enfermedades,

anticipar compras, prever gastos y organizarnos econoémicamente.

BESSAGUET, Pamela Mariel
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ANTECEDENTES

A continuacion se presentan los antecedentes bibliograficos relacionados al

tema de esta investigacion:

e Buenas practicas para una alimentacion saludable de los argentinos (2010)

Sergio Britos; Agustina Saravi; Fernando Vilella

Facultad de Agronomia, Universidad de Buenos Aires

El objetivo de esta publicacion es difundir la forma en que los nuevos
desarrollos tecnoldgicos y sus formas de produccion constituyan mejores practicas
en el camino hacia una alimentacion mas sana.

Dos son los temas desarrollados en este libro: el primero analiza las brechas
de consumo que tenemos los argentinos en relaciébn a una dieta saludable y en
segundo lugar la calidad nutricional de una amplia cantidad de alimentos disponibles
en el mercado.

Dentro del primer tema se analizo el costo de comer saludable. A partir de un
modelo de dieta saludable se elaboré una canasta de alimentos, que a diferencia de
la canasta que se utiliza para estimar la pobreza (CBA), refleja un consumo
saludable y de buena calidad nutricional. En contraposicién, la CBA oficial difiere
significativamente de los estandares de una buena alimentacion.

A partir de un relevamiento (de la Catedra de Economia, Licenciatura en
Nutricion, Facultad de Medicina, UBA, en mayo del 2010) de los precios de los
alimentos que integran la Canasta Alimentaria Saludable en la ciudad de Bs As se

concluyo que comer saludablemente es un 33% mas caro que la canasta oficial del

BESSAGUET, Pamela Mariel
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INDEC ($530 por mes por adulto equivalente vs $400, sobre la base de precios
reales, no oficiales, en mayo de 2010).

La CBA es reflejo de no padecer hambre, pero no expresa el valor de una
alimentacion saludable. Esa canasta fue elaborada en 1988 y nunca actualizada. En
aguel momento el paradigma de los problemas nutricionales por cierto no era el de
obesidad y enfermedades cronicas sino la desnutricion, el hambre.

En la actualidad el paradigma es claramente otro. El hambre o desnutricion de
tipo agudo no supera un 2% de la poblacion. Sin embargo, la pobreza es
acompafada de deficiencias nutricionales varias, sobrepeso y obesidad crecientes.

(Sergio Brito et al, 2010)

e Hay que cambiar la mesa de los argentinos. Brechas en el consumo de
alimentos de alta densidad de nutrientes. Impacto en el precio de una Canasta
Basica Saludable (2009)

Sergio Britos; Agustina Saravi

Facultad de Agronomia, Universidad de Buenos Aires.

Este trabajo se realiza en el marco del Proyecto “Observatorio de Buenas
Practicas Nutricionales”, desarrollado en el Programa de Agronegocios y Alimentos,
FAUBA y con financiamiento parcial de la Fundacién Bunge y Born.

Se elabor6 una Canasta Alimentaria Saludable y se determind su precio en una
muestra de comercios de la Ciudad de Bs As, comparandola con la Canasta Basica
de Alimentos del INDEC.

Para la conformacién de la Canasta Alimentaria Saludable se siguieron los

pasos metodoldgicos habituales de una Canasta Basica de Alimentos pero

BESSAGUET, Pamela Mariel
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incluyendo alimentos que cumplan los requisitos de una dieta saludable (en
particular los referidos a la preferencia por alimentos de elevada densidad de
nutrientes), pero en variedades comerciales que no incrementen innecesariamente el
precio de la canasta resultante. La unidad de referencia es el adulto equivalente
cuyo requerimiento es de 2700 kcal diarias.

Los resultados obtenidos fueron:

El costo de la CBA con precios oficiales (INDEC), al mes de junio de 2009 es
de $4,8 por adulto equivalente por dia ($144 por mes).

El costo de la misma CBA (mismo mes) pero con precios relevados en cadenas
de supermercados y locales de proximidad de diferentes areas de la Ciudad de Bs
As es de $9,6 por dia por adulto equivalente ($290 por mes).

El costo de la CAS (mismo mes) con precios relevados en cadenas de
supermercados y locales de proximidad de diferentes areas de la Ciudad de Bs As
es de $13,8 por dia por adulto equivalente ($415 por mes).

La inclusibn de alimentos de alta densidad de nutrientes en cantidades
adecuadas en la Canasta Alimentaria Saludable incide en que su costo sea
significativamente mas elevado que la clasica CBA.

La CAS (comer saludablemente) es un 43% mas cara que la canasta oficial del

INDEC. (Sergio Britos y Agustina Saravi, 2009)

BESSAGUET, Pamela Mariel
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e Canasta Basica de Alimentos (2010)
Antun, Cecilia; Graciano, Andrea; Risso Patron, Veronica
La Canasta Basica de Alimentos esta conformada por un grupo de alimentos y
bebidas que un hogar debe adquirir para satisfacer las necesidades alimentarias
béasicas.
Este estudio describe los criterios basicos que se deben tener en cuenta para
elaborar una Canasta Basica Alimentaria, cuales son sus usos, cuales son los
principales inconvenientes que presenta y qué modificaciones serian necesarias
realizar en la actual CBA.
Las modificaciones que serian necesarias realizar en la actual CBA son:
» Fuente de datos:la actual CBA, Unica en todo el pais, toma como fuente de
datos la Encuesta Nacional de Gastos de los Hogares (ENGH) de 1985/86,
gue abarcaba solo la poblacion del area Metropolitana (Ciudad de Bs As y
Gran Buenos Aires) y, por lo tanto, solo muestra las pautas de consumo de
los habitantes de esa region en ese momento historico; de esta manera, no se
estarian contemplando los cambios en los habitos de consumo producidos en
los mas de 20 afios que transcurrieron desde entonces. Para establecer
patrones de consumo actualizados seria necesario trabajar con la ENGH
2004/05. (Antun Cecilia et al, 2010)

» Poblacion de referencia:la actual CBA toma como poblacién de referencia a
los hogares pertenecientes al 2° quintil de ingreso del Area Metropolitana.
Seria necesario determinar para cada region la poblacion de referencia

deacuerdo a los consumos de cada una de ellas. (Antin Cecilia et al, 2010)

BESSAGUET, Pamela Mariel
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> Requerimientos caldricos de referencia: los requerimientos que se tomaron
como referencia para la elaboracion de la CBA que se usa actualmente,
provienen de los lineamientos de la FAO (Food and Agriculture Organization)
de 1985. Seria necesario el recalculo de estos requerimientos tomando como
base el documento publicado por la FAO en 2001, que establece nuevos
lineamientos para el célculo de requerimientos energéticos.(Antan Cecilia et
al, 2010)

» Metas por grupos de alimentos:Para el establecimiento de estas metas,
sugerimos utilizar las cantidades recomendadas por las Guias Alimentarias
para la Poblacion Argentina, adaptandolas al patron de consumo de la

poblacién de referencia de cada region. (Antun Cecilia et al, 2010)

BESSAGUET, Pamela Mariel
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MARCO TEORICO

1.-CANASTA BASICA DE ALIMENTOS (CBA)

La Canasta Basica de Alimentos esta conformada por un grupo de alimentos

y bebidas que un hogar debe adquirir para satisfacer las necesidades alimentarias
basicas. (Antun Cecilia et al, 2010)

La Canasta basica alimentaria se ha determinado en funcion de los habitos de
consumo de la poblacién. Previamente se tomaron en cuenta los requerimientos
normativos kilocaldricos y proteicos imprescindibles para que un hombre adulto,
entre 30 y 59 afios, de actividad moderada, cubra durante un mes esas
necesidades, al menor costo posible. Se seleccionaron luego los alimentos y las
cantidades a partir de la informacién provista por la Encuesta Nacional de Ingresos y
Gastos de los Hogares (ENIGH).

La composiciéon de la CBA, ademas de cubrir las necesidades de la poblacion,
debe reflejar sus gustos y preferencias alimentarias predominantes, en concordancia
con la oferta de alimentos y precios relativos vigentes.

La CBA se valoriza cada mes con las variaciones de precios relevados por el
indice de Precios al Consumidor (IPC).

La variedad de productos que la integran incluyen cantidades fijas que no
permiten reflejar en el calculo mensual el comportamiento real de los consumidores,
quienes generan un efecto sustitucion ante variaciones de precios, reemplazando un
producto por otro.

(Fuente: http://www.indec.mecon.ar/. Consulta 10 y 13 de Junio de 2012)
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1.1-Composicién de la Canasta Basica Alimentaria

Canasta Béasica de Alimentos del adulto equivalente:

COMPONENTE GRAMOS
Pan 6.060
Galletitas saladas 420
Galletitas dulces 720
Arroz 630
Harina de trigo 1.020
Otras harinas (maiz) 210
Fideos 1.290
Papa 7.050
Batata 690
Azucar 1.440
Dulces 240
Legumbres secas 240
Hortalizas 3.930
Frutas 4.020
Carnes 6.270
Huevos 630
Leche 7.950
Queso 270
Aceite 1.200
Bebidas edulcoradas 4.050
Bebidas gaseosas s/edulcorar 3.450
Sal fina 150
Sal gruesa 90
Vinagre 90
Café 60
Té 60
Yerba 600
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Especificaciones de los alimentos de la CBA:

Componente Gramos | Especificaciones
Pan 6.060
Galletitas saladas 420
Galletitas dulces 720
Arroz 630
Harina de trigo 1.020
Otras harinas (maiz) 210
Fideos 1.290
Papa 7.050
Batata 690
Azucar 1.440
Dulces 240 De leche
De batata
Mermeladas
Legumbres secas 240 Lentejas
Porotos
Arvejas
Hortalizas 3.930 Acelga
Cebolla
Lechuga
Tomate
Zanahoria
Zapallo
Tomate en lata
Frutas 4.020 Banana
Mandarina
Manzana
Naranja
Carnes 6.270 Asado
Carnaza
Carne picada
Cuadril
Falda con hueso
Nalga
Paleta
Pollo

Continta en la siguiente pagina...
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Componente Gramos | Especificaciones

Huevos 630

Leche 7.950

Queso 270 Fresco

Crema

Cuartirolo
De rallar

Aceite 1.200 Mezcla

Bebidas edulcoradas 4.050 Jugos para diluir/
gaseosas

Sgslléjg;?aseosas sin 3.450 Soda

Sal fina 150

Sal gruesa 90

Vinagre 90

Café 60

Té 60

Yerba 600

Fuente: Documento de trabajo. Numeros 3y 8. INDEC / IPA
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1.2-Tabla de equivalencias

Para calcular las unidades consumidoras en términos de adulto equivalente,
se utiliza la tabla de equivalencias de las necesidades energéticas.

Dado que los requerimientos nutricionales son diferentes segun la edad, el
sexo Yy la actividad de las personas, es necesario hacer una adecuacion que refleje
las caracteristicas de cada individuo en relacion a sus necesidades nutricionales.
Para ello se toma como unidad de referencia la necesidad energética (2.700 kcal)
del varén adulto (de 30 a 59 afos, con actividad moderada) y se establecen
relaciones en funcién del sexo y la edad de las personas construyendo asi una tabla

de equivalencias. A esa unidad de referencia se la denomina "adulto equivalente”.

Necesidades energéticas diarias y unidades consumidoras segun edad y sexo

Necesidades Unidades consumidoras
Sexo Edad L :
energeéticas(Kcal) por adulto equivalente
Menor de un afio 880 0.33
1 afo 1.170 0.43
AMDbOS 2 afnos 1.360 0.50
3 afos 1.500 0.56
4 a 6 afnos 1.710 0.63
7 a 9 anos 1.950 0.72
10 a 12 afos 2.230 0.83
13 a 15 afos 2.580 0.96
\Varones 16 al7 ar:los 2.840 1.05
18 a 29 anos 2.860 1.06
30 a 59 afos 2.700 1.00
60 y mas afos 2.210 0.82
10 a 12 afos 1.980 0.73
13 a 15 afios 2.140 0.79
Mujeres 16al7 aflos 2.140 0.79
18 y 29 afios 2.000 0.74
30 y 59 afos 2.000 0.74
60 y mas afnos 1.730 0.64

Nota: extracto de la tabla de MORALES Elena (1988), Canasta basica de alimentos
— Gran Buenos aires, Documento de trabajo N° 3. INDEC/ IPA
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1.3- Ejemplos de calculos

Determinacion de las unidades consumidoras (adultos equivalentes)
Se presentan a continuacion tres ejemplos de como se determina la cantidad

de unidades consumidoras (adultos equivalentes) para diferentes hogares.

e Hogar 1:
De tres miembros, compuesto por una jefa de 35 afios, su hijo de 18 y su
madre de 61:
La jefa equivale a 0.74 de adulto equivalente.
El hijo equivale a 1.06 de adulto equivalente.
La madre equivale a 0.64 de adulto equivalente.

En total el hogar suma 2.44 unidades consumidoras o adultos equivalentes.

e Hogar 2:
De cuatro miembros, compuesto por un jefe varén de 35 afios, su esposa de
31 afios, un hijo de 5 y una hija de 8 afos:
El jefe equivale a 1.00 de adulto equivalente.
La esposa equivale a 0.74 de adulto equivalente.
El hijo equivale a 0.63 de adulto equivalente.
La hija equivale a 0.72 de adulto equivalente.

En total el hogar suma 3.09 unidades consumidoras o adultos equivalentes.
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e Hogar 3:
De cinco miembros, constituido por un matrimonio (ambos de 30 afios) y 3
hijos de 5, 3y 1 afio cumplidos:
El marido equivale a 1.00 de adulto equivalente.
La esposa equivale a 0.74 de adulto equivalente.
El hijo de 5 afios a 0.63 de adulto equivalente.
El hijo de 3 afios a 0.56 de adulto equivalente.
El hijo de 1 afio a 0.43 de adulto equivalente.
En total el hogar suma 3.36 unidades consumidoras o adultos equivalentes.

(Fuente: http://www.indec.mecon.ar/. Consulta 10 y 13 de Junio de 2012)

1.4- Determinaciéon de los ingresos necesarios por hogar para superar el

umbral de indigencia

La composicién de cada hogar en términos de adultos equivalentes determina

un valor de CBA especifico para ese hogar.

Surge de multiplicar el costo de la CBA del adulto equivalente por la cantidad

de adultos equivalentes que conforman el hogar.

(Fuente: http://www.indec.mecon.ar/. Consulta 10 y 13 de Junio de 2012)

BESSAGUET, Pamela Mariel


http://www.indec.mecon.ar/.%20Consulta
http://www.indec.mecon.ar/.%20Consulta

Pag. 26
ANALISIS NUTRICIONAL DE LA CANASTA BASICA ALIMENTARIA

1.5- Criterios basicos para elaborar una CBA

e Respetar la estructura de consumo de la poblacion de referencia.

Este criterio es fundamental, en Argentina se utilizan las Encuestas Nacionales de
Gastos e Ingresos de los Hogares del INDEC, que son instrumentos que brindan
informacién acerca del gasto en alimentos de la poblacién e indirectamente, de su
consumo.

El procedimiento para determinar la poblacién de referencia consiste en ordenar los
hogares de acuerdo a su ingreso e identificar el grupo o tramo de hogares que alcanza

o supera levemente el requerimiento energético de sus miembros.

e Cubrir los requerimientos de la poblacién y la mayor proporcién posible
de nutrientes.

Para los requerimientos alimentarios se consideran criterios normativos de acuerdo

con recomendaciones nacionales e internacionales y se establece un requerimiento

energético por unidad consumidora.

e Ser disefiada al menor costo posible.

Respetando estos tres criterios, es necesario tener en cuenta que una CBA no
es sindbnimo de una alimentacion saludable ni de lo que las personas deben comer,
sino solo una adaptacion (aplicando criterios normativos y econémicos) de lo que se
come en los hogares.

No debe confundirse con el uso de una Guia Alimentaria, que si indica o

propone pautas de alimentacion saludable. (Antan Cecilia et al, 2010)
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1.6- Usos de la CBA

¢ Definicion de la linea de pobreza.

¢ Revision del salario minimo.

¢ Vigilancia de los precios de alimentos basicos.

e Calculo de necesidades alimentarias y acceso a los alimentos.

(Antan Cecilia et al, 2010)

1.7- Principales inconvenientes que presenta la CBA

e La desactualizacién que presenta por haber sido elaborada a partir de la
Encuesta Nacional de los Hogares de 1985/86.

e Poblacion de referencia utilizada, que incluye solo a la cuidad Autonoma de
Bs As y el Gran Buenos Aires pudiendo subestimar o sobreestimar de esta
manera la pobreza e indigencia de otras regiones.

¢ No refleja gustos y habitos de la poblacion actual.

e A partir de la intervencién del INDEC, la evolucion del indice de Precios al
Consumidor pareciera no reflejar las variaciones inflacionarias; lo que
impactaria en la valorizacion de la CBA.

(Antun Cecilia et al, 2010)
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1.8- Modificaciones que serian necesarias en la actual CBA

Deberian tenerse en cuenta los siguientes puntos:

» Fuente de datos: La actual CBA, Unica en todo el pais, toma como fuente de
datos la ENGH de 1985/86, que abarcaba solo la poblacién del area
Metropolitana (Ciudad de Bs As y Gran Buenos Aires) y, por lo tanto, solo
muestra las pautas de consumo de los habitantes de esa region en ese
momento histdrico; de esta manera, no se estarian contemplando los cambios
en los habitos de consumo producidos en los mas de 20 afios que
transcurrieron desde entonces. Corresponde considerar ademas los cambios
producidos durante la profunda crisis econémica que atravesé en el periodo
2000-2003. Para establecer patrones de consumo actualizados seria
necesario trabajar con la ENGH 2004/05, que comprenderia también este
periodo, y que revel6 datos de todo el pais y, por consiguiente, permitiria
elaborar canastas regionales, adaptadas a gustos y habitos de los hogares de

cada region. (Antun Cecilia et al, 2010)

> Poblacion de referencia: La actual CBA toma como poblacion de referencia
los hogares pertenecientes al 2° quintil de ingreso del area Metropolitana.
Seria necesario determinar para cada region la poblacion de referencia de

acuerdo a los consumos de cada una de ellas. (Antun Cecilia et al, 2010)

> Reguerimientos caléricos de referencia: Los requerimientos que se
tomaron como referencia para la elaboracibn de la CBA que se usa

actualmente, provienen de los lineamientos de la FAO de 1985.Seria
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necesario el recalculo de estos requerimientos tomando como base el
documento publicado por la FAO en 2001, que establece nuevos lineamientos

para el célculo de requerimientos energéticos. (Antun Cecilia et al, 2010)

> Metas por grupos de alimentos: Para el establecimiento de estas metas,
sugerimos utilizar las cantidades recomendadas por las Guias Alimentarias
para la Poblacion Argentina adaptandolas al patron de consumo de la

poblacion de referencia de cada region. (Antun Cecilia et al, 2010).

Cantidades Diarias recomendadas de alimentos por las Guias Alimentarias para

la Poblacion Argentina:

G_rupo de Cantidades diarias Keal/ dia %
alimentos recomendadas
Cereales y 1 plato de cereale; + 1 cda de legumbres 1.212.0 44,53
legumbres + 4 pancitos (60 g c/u)
Vefrd”ras y 5 porciones 4180 15,36
rutas

Leche, yogures 2 porciones 176,0 6,47
y quesos

Carnes yhuevos 1 porcién de carne + 20 g de huevo 221,0 8,12

3 cdas aceite + 1 cda manteca

Acelles y grasas + 1 cda semanal de frutas secas 396,0 14,55
Azucares 'y 7cdas azucar + 3 cdas mermelada 198.0 797
dulces o 1 feta de dulce compacto
Bebidas 225 cm3 de cerveza o 150 cm3 de vino 100 7 370
alcohdlicas 0 40 cm3 de bebida blanca ! !

Total 2721,7| 100,00

(Antan Cecilia et al, 2010)
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2.-CANASTA BASICA TOTAL(CBT)

La Canasta Basica Total es definida como el conjunto de necesidades

alimentarias y no alimentarias consideradas esenciales (vestimenta, transporte,

educacion, salud) para la vida.

3.- MEDICION DE LA POBREZA POR EL METODO DE LA LINEA

La medicién de la pobreza por la “linea de pobreza” o “método del ingreso” es
un método indirecto y unidimensional que se aplica comparando los totales de
ingreso declarados por los miembros del hogar, con los ingresos estimados como
umbrales.

Se clasifica como “pobres indigentes” a aquellos hogares y a sus integrantes
cuyos ingresos declarados no superan el valor teérico de la Canasta Basica
Alimentaria y como “pobres” a los que no superan el valor tedrico de la Canasta
Béasica Total. (Fuente: http://www.indec.mecon.ar/. Consulta 10 y 13 de Junio de
2012)

La utilizacion de la CBA permite estimar la indigencia y la pobreza de hogares
y personas, y es el método indirecto de eleccién para la medicion de la pobreza en

nuestro pais. (Graciano A y Risso Patrén, 2011)

4.-NUTRICION
Segun el doctor Pedro Escudero, “es el resultado o resultante de un conjunto
de funciones armonicas y solidarias entre si, que tienen como finalidad mantener la

composicidn e integridad normal de la materia y conservar la vida”.
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El Consejo de Alimentacion y Nutricion de la Asociacion Médica Americana,
en 1963, sugiere que “la nutricion es una ciencia que estudia los alimentos, los
nutrientes; la interaccion en relacion con la salud y la enfermedad; los procesos de
digestion, absorcion, utilizacion y excrecion de las sustancias alimenticias y también
los aspectos econdmicos, culturales, sociales y psicolégicos relacionados con los
alimentos y la alimentacion”. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzéalez Infantino, 2008).

Integrando estos conceptos, puede resumirse que la nutricion es el proceso
gue incluye un conjunto de funciones cuya finalidad primaria es proveer al organismo
de energia y nutrientes necesarios para mantener la vida, promover el crecimiento y

reemplazar las perdidas. (Marta M. Suarez; Laura B. Lopez, 2002).
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5.-NUTRIENTE O PRINCIPIO NUTRITIVO

Son aquellas sustancias integrantes normales de nuestro organismo y de los
alimentos, cuya ausencia o disminucién por debajo de un limite minimo producen, al
cabo de cierto tiempo, una enfermedad por carencia. Los nutrientes se pueden
clasificar teniendo en cuenta las necesidades diarias, basadas en las
recomendaciones nutricionales en macronutrientes, como los hidratos de carbono,
proteinas y grasas, y en micronutrientes, como los minerales y las vitaminas. (Marta

M. Suarez; Laura B. Lépez, 2002)

5.1- Macronutrientes
e Hidratos de carbono
Son la fuente mas importante de energia para los seres humanos,
variando su porcentaje del valor caldrico total dependiendo de pautas culturales y
disponibilidad econémica.
La principal fuente de energia en el mundo esta formada por los hidratos
de carbono presentes en los cereales (arroz, avena, cebada, centeno, maiz,

trigo). (Daniel De Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

e Proteinas

Son las dnicas que contienen nitrogeno. Sus unidades constitucionales
son los aminoacidos. Se conocen cerca de 20 que la integran.

Las proteinas forman hormonas o citoquinas, actuando como

sefalizadoras, y son enzimas responsables de catalizar los distintos procesos
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bioguimicos: en el plasma son responsables de la presion coloido-osmatica, asi
como también sirven para el transporte de diversas sustancias.

Ademas de la integracion de proteinas, los aminoacidos tienen otras
funciones: como reguladores del recambio proteico y de la actividad enzimatica;
neurotransmisores; precursores de otros compuestos nitrogenados como por
ejemplo, la sintesis de ADN y ARN; el transporte de nitrégeno. (Daniel De

Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

e Grasas

Representan un concentrado de energia, son vehiculo de acidos grasos
esenciales, uno de los componentes fundamentales de las membranas
bioldgicas, transportador de las vitaminas liposolubles A, D, E y K. (Daniel De

Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

5.2- Micronutrientes
Se definiran Vitamina A, Vitamina C, Hierro y Calcio ya que la ingesta de estos
micronutrientes se pretende promover o mejorar en la mesa de los argentinos.
e Vitaminas
Suele clasificarse a las vitaminas en liposolubles e hidrosolubles.
Entre las liposolubles se encuentran las vitaminas A, D, E y K,
perteneciendo las restantes al grupo de las hidrosolubles.
Las vitaminas son sustancias esenciales: esto significa que el ser humano
es incapaz de sintetizarlas, se requieren en cantidades muy pequefias y tanto

su déficit (hipovitaminosis) como su exceso (hipervitaminosis) pueden ser
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causa de enfermedades. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzalez Infantino,
2008)
o Vitamina A

Es fundamental en el crecimiento, la reproduccion, la proliferacion y
diferenciacion celular, y la inmunidad, ayudando a la formacion vy
mantenimiento de las membranas mucosas y de la piel, los dientes, los
tejidos blandos y 0Oseos. También es fundamental en la vision,
especialmente en el desarrollo de una buena visién nocturna, gracias a su
papel en la generacion del epitelio pigmentario de la retina, de alli que se
conozca como retinol.

También se requiere para la reproduccion y la lactancia. El beta
caroteno tiene propiedades antioxidantes y es un precursor de la vitamina
A. Las formas activas de la vitamina A son el retinol, el retinal y el &cido
retinoico.

Al ser ingerido, el beta caroteno es transformado en vitamina A en la
mucosa del intestino delgado, y ésta es almacenada principalmente en el
higado en forma de esteres de retinol. El beta caroteno también puede ser
absorbido y almacenado en el tejido graso sin ser modificado, produciendo
una coloracion ligeramente amarillenta o anaranjada en las palmas de las
manos y en las plantas de los pies, conocida como carotinemia.

Fuentes: La vitamina A esta presente en fuentes animales como el
huevo, la carne, la leche, el queso, la crema, el higado y el aceite de

higado de bacalao.
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Las fuentes de beta caroteno son la zanahoria, la calabaza, la
batata, el melon, el pomelo, el brocoli, la espinaca y la mayoria de los
vegetales de hoja verde. Cuanto mas intenso es el color de la fruta u
hortaliza, mayor es el contenido de beta caroteno. (Daniel De Girolami;
Carlos Gonzélez Infantino, 2008)

Déficit: Un sintoma comun de carencia grave de vitamina A es la
xeroftalmia, en la cual la cornea se endurece, pudiendo ocasionar ceguera
nocturna, ulceracion de la cérnea y ceguera permanente.

Otros signos de su carencia son cicatrizacion deficiente y sarpullido
seco y profundo en la piel, conocido como hiperqueratosis folicular. El
déficit también afecta la epidermis (piel) y el funcionamiento normal de las
membranas mucosas que se encuentran en todo el organismo. (Lisa Hark y
Darwin Deen, 2007)

Exceso: Las dosis persistentemente altas de vitamina A (mas de
1.000 veces la cantidad requerida), que sobrepasa la capacidad del higado
para almacenar la vitamina, puede ocasionar intoxicacion.

La hipervitaminosis en el ser humano se caracteriza por cambios en
la piel y las mucosas. Los labios secos (quellitis) constituyen un signo
temprano comun, sucedido de sequedad de la mucosa nasal y de los 0jos;
los signos ulteriores consisten en sequedad, eritema, formacion de
escamas y de descamacion de la piel, pérdida de pelo y fragilidad de las
uflas. También se ha comunicado la presentacion de cefalea, nausea y
vomito. Los consumos muy altos pueden ocasionar enfermedad hepatica.

(L. Kathleen Mahan; Sylvia Escott-Stump, 2001)
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o Vitamina C

El acido ascérbico o vitamina C es un nutriente esencial para los
primates superiores y para los vegetales verdes, donde abunda tanto como
la clorofila. Es un sistema redox que incluye el acido ascorbico y el
ascorbato, actuando como antioxidantes en muchos sistemas.

El ion ascorbato es un antioxidante, pues protege al cuerpo contra la
oxidacion, y es un cofactor en varias reacciones enzimaticas vitales.

Funciones: La vitamina C es cofactor de oxidasas, en sintesis de
colageno, carnitina y norepinefrina, donde mantiene los iones metélicos en
forma reducida.

Fuentes: Las principales fuentes de vitamina C son vegetales,
principalmente ciertas frutas que poseen colores rojos o azulados (grosella
negra, aji, morrén, perejil, tomate, kiwi, brécoli, repollito de bruselas) y
fundamentalmente los citricos: limén, naranja y pomelo.

Déficit: Se conoce como escorbuto, dolencia que se caracteriza por
hemorragias, subcutdneas e intramusculares y cerebrales, ademas de
neuropatias atribuibles a alteraciones en el coldgeno. (Daniel De Girolami;
Carlos Gonzélez Infantino, 2008)

Exceso: La intoxicacion por vitamina C es poco frecuente, dado que
no puede ser almacenada en el cuerpo. A pesar de ello no es
recomendable consumir cantidades superiores a las recomendadas por los
organismos de salud y centros de investigacion. Consumir vitamina C en

dosis mayores de 2000 mg por dia puede causar dolencias estomacales y
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diarrea; ademas puede generar calambres abdominales, y el posible
desarrollo de ataques agudos de gota.

Para personas con calculos renales no se recomienda el consumo
de suplementos de vitamina C o en altas dosis ya que pueden agravarse
los sintomas de la dolencia; esto sucede porque la vitamina C se
transforma en oxalato en el cuerpo humano. Fomentando en esas
personas genéticamente propensas la litiasis renal por calculos de oxalato.

(Fuente: http://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C)

e Minerales
o Calcio

Es el mineral que mas abunda en el organismo y es necesario en la
mayoria de los procesos bioldgicos, por lo que sus niveles en sangre estan
regulados en forma muy ajustada.

La mayoria del calcio presente (entre 1000 y 1200 g) esta en el
esqueleto como hidroxiapatita.

En el liquido extracelular, el calcio esta estrictamente regulado. La
mitad del calcio plasmatico esta ionizado, el resto esta unido a la albumina,
la globulina y otros aniones

El calcio intracelular es 10.000 veces mas bajo que el extracelular,
ajustandose por su influjo o eflujo.

Las concentraciones séricas de calcio no son reflejo del estado

nutricional.
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Cuando caen, se estimulan la parathormona vy la vitamina D, por lo
gue se incrementa su absorcion intestinal y resorcion 0sea. Si se elevan las
concentraciones séricas de calcio, se inhiben las mencionadas hormonas y
se estimula la calcitonina, aumentando la excrecion urinaria, disminuyendo
su absorcion intestinal y su resorcion 0sea.

La ingesta de calcio de la mayoria de la poblacién, en especial
mujeres adolescentes, es inferior a la recomendada.

Fuentes: La fuente primaria son los productos lacteos. Las proteinas
y el sodio son los principales responsables de la excrecidon urinaria de
calcio. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

Déficit: Los sintomas del déficit de calcio son dolor en los huesos,
hormigueo en las manos y los pies, calambres musculares, tics,
convulsiones y osteoporosis. En esta ultima, los huesos se tornan fragiles,
por lo que no es raro que se fracturen y desmoronen, con la consiguiente
disminucién de la estatura. (Lisa Hark y Darwin Deen, 2007)

Exceso: Un consumo muy alto de calcio (esto es, 2.000 mg 0 mas
por dia), sobre todo ante un alto nivel de vitamina D, como el que se
obtiene con la ingestién excesiva de suplementos combinados de calcio y
vitamina D, representa una causa potencial de hipercalcemia. Esta
toxicidad puede originar una calcificacion excesiva en los tejidos blandos,
sobre todo en los rifiones, lo cual puede ser letal.

Los altos consumos de calcio también interfieren en la absorcion del

hierro, zinc y manganeso.
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Otros posibles efectos adversos de los consumos excesivos de
calcio, aunque no efectos toxicos en si, incluyen estrefiimiento y la
formacion de célculos renales. (L. Kathleen Mahan; Sylvia Escott-Stump,

2001)

o Hierro

Los principales compuestos con hierro son las proteinas hemo:
hemoglobina, mioglobina y citocromos.

El hierro se almacena como ferritina (con hasta el 25% del hierro
corporal) y hemosiderina.

El contenido corporal total es de 4 g en el hombre y 2,5 g en la
mujer. Cerca de 2/3 son funcionales, y la mayor parte de encuentra en la
hemoglobina.

La absorcién depende del contenido en la dieta, la biodisponibilidad,
la cantidad almacenada y la velocidad de formacién de eritrocitos. El hierro
no hem es el 85% de la dieta y estd presente en vegetales, lacteos y
alimentos fortificados. Para absorberse depende de la solubilidad en el
intestino delgado, y es ayudado por la vitamina C. El hierro hem esta en las
carnes y son los de mejor absorcion: su indice es 2 a 3 veces superior al de
no hem.

El transporte de hierro es por la transferrina, que entrega hierro a los
tejidos a traveés de receptores de membrana especificos.

El mayor recambio de hierro nace en la destruccion de los eritrocitos.

(Daniel De Girolami; Carlos Gonzélez Infantino, 2008)
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Déficit: La deficiencia de hierro, precursora de la anemia
ferropénica, es la mas comun de todas las enfermedades por deficiencia
nutricional.

La etapa final del continuo de la anemia ferropénica se manifiesta
por anemia hipocrémica y microcitica, la cual se corrige si se proporcionan
suplementos en altas dosis en forma de sulfato ferroso o gluconato ferroso
hasta que se normalizan las variables sanguineas. Para prevenir una
mayor deficiencia de hierro, se asesorara a los individuos respecto a una
dieta que sea apropiadamente rica en este elemento.

Es tipico que se desarrolle anemia debido a una cantidad
inadecuada de hierro alimentario o a una absorcion deficiente del mismo.
(L. Kathleen Mahan; Sylvia Escott-Stump, 2001)

Exceso: La ingestion prolongada de gran cantidad de hierro
conduce a la acumulacion anormal de este elemento en el higado.

Un consumo de hierro que sobrepase los requerimientos
alimentarios recomendados en los varones adultos y en las mujeres
posmenopausicas contribuird a un medio oxidativo enriquecido en el
organismo que favorece la oxidacion del colesterol de lipoproteina de baja
densidad (LDL), dafio arterial y otros efectos adversos que afectan al
sistema cardiovascular. Ademas, el exceso de hierro ayuda a generar
cantidades excesivas de radicales libres que atacan a las moléculas
celulares, aumentando con ello el numero de moléculas potencialmente
carcindgenas dentro de las células. (L. Kathleen Mahan; Sylvia Escott-

Stump, 2001)
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6.- ALIMENTACION

Su finalidad es la degradacion de los alimentos en sustancias absorbibles y
utilizables. Se cumple en el aparato digestivo, pero desde el punto de vista de la
nutricion se distingue una etapa extrinseca y una intrinseca y por lo tanto se
extiende desde la prescripcion hasta la absorcion de los principios nutritivos:

o Etapa extrinseca: comprende la prescripcion y la realizacion. La
prescripcidon se hace por medio de una indicacion denominada férmula
sintética. La realizacién del plan de alimentacion se calcula aplicando la
formula desarrollada.

o Etapa intrinseca: comprende la digestion por medio de la cual los
nutrientes son hidrolizados a sus unidades estructurales, y la absorcion,
gue es el proceso por el cual los nutrientes son captados por la mucosa del

aparato digestivo.

La Alimentacion debe ser suficiente, completa, armonica y adecuada. (Marta M.

Suérez; Laura B. Lépez; 2002).

7.- ALIMENTO

Es toda sustancia o0 mezcla de sustancias naturales o elaboradas que
ingeridas por el hombre aportan al organismo los materiales y la energia necesaria
para los procesos biolégicos. Se incluyen sustancias que se ingieren por habito o
costumbre, tengan o no valor nutritivo, tales como el té, el café y los condimentos.

(Marta M. Suarez; Laura B. Lépez; 2002)
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7.1- Grupo de alimentos

e Cereales: (arroz, avena, cebada, maiz, trigo), sus derivados (harinas y
productos elaborados con ellas: fideos, pan, galletitas, etc.) y legumbres
secas (arvejas, garbanzos, lentejas, porotos, soja): son fuente principal de
hidratos de carbono y fibras.

e Verduras y frutas: son fuente principal de vitaminas C y A, de fibra y de
sustancias minerales como el Potasio y el Magnesio. Incluye todos los
vegetales y frutas comestibles.

e Leche, yogur y quesos: nos ofrecen proteinas completas y son fuente
principal de Calcio.

e Carnes y Huevos: nos ofrecen las mejores proteinas y son fuente principal
de hierro. Incluye a todas las carnes comestibles (de animales y aves de
crianza o de caza y pescados y frutos de mar)

e Aceites y grasas: son fuente principal de Energia y de vitamina E. Los
aceites y semillas tienen grasas que son indispensables para nuestra vida.

e Azucar y dulces: dan energia y son agradables por su sabor, pero no nos

ofrecen sustancias nutritivas indispensables.

Todos estos grupos son importantes. Consumirlos en las cantidades adecuadas

y proporcionadamente nos ayuda a vivir con salud. (E. Longo; A. Lopresti, 2003.)
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8.- LEYES DE LA ALIMENTACION

La alimentacion correcta, segun Escudero, es aquella que estando libre de
errores se ajusta a reglas preestablecidas.

Considerado el padre de la nutricion en la Argentina, Pedro Escudero reunio
conceptos que se remontaban a Hipocrates y, con su vision integradora, enuncié las
Leyes de la alimentacion, que segun sus pensamientos constituyen “reglas
constantes e invariables, aplicables a todos los casos, en todas las edades, a sanos
y enfermos”.

A pesar de todo el tiempo transcurrido desde su enunciacién, las Leyes de
Escudero conservan todo su valor, y su cumplimiento asegura una alimentacion
normal y una correcta dietoterapia.

Las Leyes de la Alimentacion son cuatro:

1. Primeraley o ley de la Cantidad.
2. Segunda ley o ley de la Calidad.
3. Terceraley o ley de la Armonia.
4. Cuartaley o ley de la Adecuacion.

Las tres primeras leyes son también la sintesis de conceptos de otros
autores; la ley de Adecuacion es del genio de Escudero y es la mas importante, ya
gue corona a las otras y con el concepto que transmite generd una disciplina como
es la técnica dietética, herramienta fundamental de la dietoterapia. (Daniel De

Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)
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8.1- Primeraley o ley de la Cantidad
‘La cantidad de la alimentaciéon debe ser suficiente para cubrir las
necesidades caloricas del organismo y mantener el equilibrio de su balance”.

Esta ley se refiere a la necesidad energética y ademas al concepto de
balance, en este caso el energético, o sea que la alimentacion a través de los
hidratos de carbono, proteinas y grasas debera cubrir todo el gasto energético.

De acuerdo a esta ley la alimentacion podra ser suficiente, insuficiente o

excesiva. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

8.2- Segunda ley o ley de la Calidad

“El régimen de alimentacién debe ser completo en su composicion para
ofrecer al organismo, que es una unidad indivisible, todas las sustancias que lo
integran”.

Esta ley expresa que para mantener la salud es necesario ingerir, a través
de los alimentos, todos los principios nutritivos que conforman el organismo y su
composicién quimica. Esto Unicamente se logra con una alimentacién variada en
alimentos, en proporciones y en cantidades adecuadas. No existe en la alimentacion
un unico alimento que aporte todos los nutrientes necesarios, la excepcion es la
leche materna en los primeros meses de vida del nifio.

Si el organismo no cuenta con el aporte de nutrientes necesarios puede
sintetizarlos o utilizar las reservas del mismo. Al nutriente que no puede ser

sintetizado se lo denomina esencial.
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A toda alimentacién que cumpla con esta ley se la considera completa, y
aguella alimentacion en donde falte o tenga muy reducido el aporte de algun
nutriente, se la considera carente. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzéalez Infantino,

2008)

8.3- Terceraley o ley de la Armonia

‘Las cantidades de los diversos principios nutritivos que integran la
alimentacién deben guardar una relacién de proporciones entre si”.

Debe existir una proporcionalidad en los distintos componentes o
nutrientes de la alimentacion.

Los macronutrientes en una buena alimentacion deben ofrecerse
guardando proporciones. Macronutrientes son los hidratos de carbono, proteinas y
grasas: todos ellos brindan energia en su metabolizacion. La energia que aporta la
alimentacion debe ser cubierta en un 50 a 60% por hidratos de carbono, en un 10 a
20% por proteinas y en un 30% por grasas. El célculo del aporte proteico se expresa
en gramos/ kilo de peso.

Una alimentacién es armonica al respetar estas y otras relaciones, como
el cociente calorias no proteicas (de hidratos de carbono y grasas)/ gramos de N
(nitrogeno), que debe ser de 150, o como el cociente gramo/caloria, que al ser 1
expresa una densidad caldrica adecuada. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzalez

Infantino, 2008)
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8.4- Cuartaley o ley de la Adecuacion

“La finalidad de la dieta esta supeditada a su adecuacion al organismo”.

Esta ley sugiere dos conceptos:

El de finalidad de la alimentacion: siempre se prescribe con un
determinado propdsito, sea para sanos o enfermos. En un nifio, la finalidad de la
alimentacion es asegurar su crecimiento y desarrollo. En una mujer embarazada se
procura, a través del régimen alimentario, permitir que el embarazo llegue a término
y que el producto de la gestacion tenga caracteristicas normales. Asi se pueden
revisar las finalidades de un plan alimentario en distintas situaciones biolbgicas,
tanto en individuos sanos como enfermos. En los ultimos, la alimentacion tratara de
facilitar la curacion o de demorar la mala evolucion.

El de la adecuacién de la alimentaciébn: en una persona sana se
contemplaran los habitos y gustos alimentarios. También sus creencias religiosas y
su situacion econémica.

En una persona enferma, ademas de lo considerado en el sujeto sano, y
con el objetivo de entender como la alimentacion puede afectar, mejorando o
agravando el proceso, se tendra en cuenta la fisiopatologia del 6rgano o sistema
enfermo, las funciones alteradas y como esto repercute en el estado nutricional y/o
en los tiempos de la nutricion. Siempre se tendra en cuenta el estado funcional del

aparato digestivo. (Daniel De Girolami; Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

9.- ALIMENTACION SALUDABLE

En los ultimos afios, la mayoria de las guias alimentarias desarrolladas en

diferentes paises y las recomendaciones de instituciones como la Organizacion Mundial de la
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Salud (OMS) difunden como principio de una alimentacién saludable el concepto de
preferencia por alimentos de alta densidad de nutrientes (ratio nutriente: caloria) en un
contexto de variedad en la eleccion de alimentos y moderacion en los tamafnos de porcidn.

Los nutrientes o componentes a limitar son las calorias, grasas, en especial
saturadas y trans, sodio y azucares libres. (Sergio Britos et al, 2010)

Los alimentos de alta densidad de nutrientes (hortalizas, frutas, lacteos no
enteros,carnes magras de todo tipo, huevos, granos, harinas, legumbres, pan,
vegetalesamildaceos y aceites vegetales) deberian representar un porcentaje cercano a un
80% de las calorias totales requeridas. El resto (20%), identificado en algunos trabajos como
calorias discrecionales constituye el margen para la inclusién de productos de mayor

densidad calérica y menor de nutrientes. (Sergio Britos y Agustina Saravi, 2009)

9.1-Modelo de dieta saludable

. : Escolares y adultos Nifios
Categoria de alimentos : .
(Porciones) (Porciones)
Leche, yogurt y quesos 3 3
Hortalizas 4 3
Frutas 3 2
Cereales, harinas y legumbres 2 15
Pan 2 2
Carne vacuna 0,86 0,43
Carne aviar 0,57 0,29
Carne porcina 0,29 0,14
Pescados 0,29 0,14
Aceites 2 1,15

Fuente: Sergio Britos, Agustina Saravi y Fernando Vilella.
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En el modelo de dieta saludable, se considero la inclusion de una cantidad
razonable de carnes de tal forma que contribuya a los requerimientos de proteinas
de origen animal, hierro heminico y vitaminas del grupo B. Un consumo equivalente
a un 12% de la energia total cubre ese aporte. A la vez, a partir del disefio de un
menu semanal consiste con la propuesta de las guias alimentarias argentinas, se
trabajo con una distribucion como la siguiente: carne vacuna 44%, aviar 28%,
porcina 14% y pescado 14%.

La categoria pastas, cereales, legumbres y amilaceos incluye a los granos
basicos y harinas, preferentemente integrales, productos elaborados a partir de ellas
(fideos o pastas por ejemplo) y legumbres. No se incluye como parte de este grupo
productos como galletitas de alto tenor graso, panificados dulces o productos de
reposteria. Estos alimentos se consideran como fuente o vehiculo de calorias
discrecionales.

Finalmente, por su similitud en cuanto al aporte de hidratos de carbono, los
productos amilaceos (papa, batata, choclo, mandioca) se incluyen en esta categoria.
(Sergio Britos et al, 2010)

Britos prosiguié: “En la alimentacion deben combinarse diariamente porciones
de hortalizas y frutas, medio litro de leche semidescremada y fortificada con calcio y
vitaminas, pastas, arroces y legumbres, cortes magros de carnes de distinto origen
(no solo vacuna) y aceites variados (girasol mas oliva o soja). Estos alimentos, mas
unos 100 gramos de pan y abundante agua o bebidas pero sin azucar, conforman el
nucleo saludable de la alimentacion”. (Fuente: http://www.ieco.clarin.com/.Consulta

18 de Agosto del 2012)
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10.- REQUERIMIENTO Y RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

10.1- Definicion de requerimiento nutricional

El requerimiento nutricional se define como la menor cantidad de un nutriente
gue debe ser consumida o absorbida en promedio por un individuo sano, a lo largo
de un periodo determinado, para mantener un adecuado estado de nutricion.

Una persona puede estar sana consumiendo diferentes niveles de ingesta de
un determinado nutriente. Por eso hay dos tipos de requerimiento: el basal y el

optimo. (Daniel De Girolami, Carlos Gonzélez Infantino, 2008)

10.2- Tipos de requerimiento

o Basal: es la cantidad de un nutriente que se considera necesaria para
impedir un deterioro clinicamente demostrable en las funciones vitales. Se
mantiene un nivel de crecimiento y reproduccién adecuados, pero las
reservas del nutriente en los tejidos pueden ser bajas o nulas. De este modo,
aumenta la susceptibilidad a carencias causadas por inadecuaciones
dietéticas en cortos periodos de tiempo.

o Optimo: es la cantidad de un nutriente que se considera necesaria para
mantener reservas en los tejidos. (Daniel De Girolami, Carlos Gonzélez

Infantino, 2008)

10.3- Determinacion de las recomendaciones

Para cubrir los requerimientos individuales se hacen recomendaciones

poblacionales de los distintos nutrientes.
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La recomendacion nutricionalse establece en distintos pasos. Primero se
valora el requerimiento basal medio de un nutriente absorbido, en un segmento
representativo y sano de cada grupo de edad y sexo de la poblacion, de acuerdo con
criterios estipulados. Luego se ajusta el valor obtenido segun distintos factores, para
compensar la utilizacion incompleta y para abarcar las variaciones tanto de las
necesidades entre los individuos como la biodisponibilidad de los nutrientes entre las
fuentes alimentarias. Asi, queda establecido un factor de seguridad en las
recomendaciones para cada nutriente. Los requerimientos pueden expresarse en
una cantidad absoluta diaria o en una determinada cantidad del nutriente por
kilogramo de peso y por dia.

Los requerimientos y recomendaciones varian de acuerdo al peso corporal, la
talla, edad y sexo del individuo. Se calculan sobre la base de una actividad fisica
moderada.

El considerar las variaciones entre los individuos de cada grupo permitira
calcular la cantidad con que debe aumentarse el requerimiento medio para cubrir las
necesidades de practicamente todas las personas sanas.

Si los requerimientos de la poblacion tienen una distribucién normal segun la
curva de Gauss, se agregan dos desviaciones estandar al requerimiento medio
observado y asi se cubriran las necesidades de la mayoria de los individuos.

Este procedimiento no se emplea para determinar la energia que se
recomienda consumir. Las recomendaciones de energia reflejan el requerimiento
medio de la poblacion para cada grupo de edad. Si bien las necesidades de energia

varian de una persona a otra, la adicion de cantidades extras para cubrir esa
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variacion seria inapropiada, puesto que podria producir obesidad en las personas

con requerimientos medios. (Daniel De Girolami, Carlos Gonzalez Infantino, 2008)

11.- CALIDAD NUTRICIONAL

La calidad nutricional es el valor nutritivo de la dieta que consume una
persona o de la dieta que se esta programando, la cual depende de la mezcla total
de los alimentos incluidos y también de las necesidades nutricionales de cada
persona. (Fuente: http://pendientedemigracion.ucm.es/info/nutril/carbajal/manual-
17.htm)

Para juzgar la calidad nutricional se pueden emplear las recomendaciones de
las Guias Alimentarias para la poblacion Argentina cuyo objetivo principal es alentar
el consumo de alimentos variados, corregir habitos alimentarios perjudiciales y
reforzar aquellos adecuados para mantener la salud.

Un aspecto importante a la hora de evaluar la calidad de una dieta es valorar
el consumo por grupos de alimentos para compararlos con las cantidades diarias
recomendadas por las Guias Alimentarias para la poblacion Argentina para hombres

adultos.

Grupos de alimentos (cantidades diarias recomendadas para hombres adultos)
e Cereales, sus derivados y legumbres secas: 1 plato de cereales + 1 cda
de legumbres + 4 pancitos chicos (60 gr c/u)
e Verdurasy frutas: 5 porciones
e Leche, yogury queso: 2 porciones

e Carnesy huevo: 1 porcion de carne + 20 gr de huevo
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e Aceites y grasas: 3 cdas de aceite + 1 cdita de manteca + 1 cda semanal
de frutas secas
e Azucaresy dulces: 7 cditas de azucar + 3 cditas de mermelada o una feta

fina de dulce compacto.

Todos los grupos de alimentos son importantes. Consumirlos en las

cantidades adecuadas y proporcionadamente nos ayuda a vivir con salud. (E. Longo

y A. Lopresti, 2003)
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PROBLEMA
¢La CBA cubre con los requerimientos nutricionales necesarios para un
adulto sano durante el mes de Junio del 2013 en la ciudad de San Nicolas?

¢ Se puede decir que la CBA es de buena calidad nutricional?

OBJETIVO GENERAL

Analizar nutricionalmente la CBA propuesta por el INDEC y determinar si

cubre con los requerimientos necesarios para un adulto sano durante un mes.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Determinar el valor cal6rico de la CBA y verificar si cumple con el requerimiento
para un adulto sano.

o Determinar el valor nutricional (HC, Pr, Gr, Ca, Hierro, Vitamina A y C) de la
CBA del INDEC vy verificar si cumple con los requerimientos para un adulto sano.

. Determinar si la CBA es de buena calidad nutricional.
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MATERIALES Y METODOS

TIPO DE ESTUDIO

Se realiz6 un estudio descriptivo y retrospectivo.

o Descriptivo: Buscan especificar las propiedades importantes de personas,
grupos, comunidades o cualquier otro fenbmeno que sea sometido a analisis.
Miden y evaldan diversos aspectos, dimensiones o componentes del
fendbmeno o fenbmenos a investigar. En un estudio descriptivo se selecciona
una serie de cuestiones y se mide cada una de ellas independientemente,
para asi describir lo que se investiga. (Fuente: http://www.eumed.net/libros-
gratis/2012a/1158/diseno_de_la_investigacion.html. Consulta 6 de Noviembre

de 2012)

o Retrospectivo: El investigador indaga sobre hechos ocurridos en el pasado,
o cuando el registro incluye hechos ocurridos en el pasado pero se continla
en el presente. En este proyecto se analiza la composicion de la CBA

elaborada por el INDEC en el afio 1988.

LOCALIDAD
Ciudad de San Nicolas de los Arroyos. Esté situada en el extremo norte de
la Provincia de Buenos Aires, sobre el rio Parana y a la vera de la Autopista Buenos
Aires - Rosario. Se ubica a 230 km de Buenos Aires, 73 km dePergamino y
70 km de Rosario.
Poblacién: Segun el censo del afio 2010, el partido de San Nicolas posee

145.857 habitantes, 7.990 mas que en el censo del 2001.
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(Fuente: http://es.wikipedia.org/wiki/San_Nicol%C3%Als_de_los_Arroyos)

FECHA

Mes de Junio de 2013

POBLACION
La poblacion estd compuesta por todos los grupos de alimentos el mes de

Junio del 2013 en la ciudad de San Nicolas.

CRITERIOS DE INCLUSION
Se incluyen aquellos alimentos que estan dentro de la CBA el mes de Junio

del 2013 en la ciudad de San Nicolas.

CRITERIOS DE EXCLUSION
Se excluyen aquellos alimentos que no se encuentran dentro de la CBA el

mes de Junio del 2013 en la ciudad de San Nicolas.

MUESTRA
La muestra esta constituida por todos los alimentos que incluye la CBA el mes

de Junio del 2013 en la ciudad de San Nicolas.
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VARIABLES EN ESTUDIO

VARIABLE INDICADOR CATEGORIZACION
Aporte de macronutrientes de la ¢ Hidratos de Carbono * 45-65%
CBA e Proteinas ¢ 10-35%
e Grasas * 20-35%
Aporte de micronutrientes de la e Vitamina A ¢ 625 ug/d
CBA e Vitamina C ¢ 75 mg/d
e Hierro ¢ 6 mg/d
e Calcio ¢ 1000 mg/d
Valor caldrico total de la CBA e Kcal ¢ <2900 Kcal Deficiente

e 2900 Kcal Normal

e >2900 Kcal Excesivo

Cantidades diarias
recomendadas por grupo de

alimentos

e Cereales, sus derivados y

legumbres secas

e VVerduras y frutas

e Leche, yogur y queso

e Carnes y huevos

o Aceites y grasas

e Azlcar y dulces

¢ 1 plato de cereales
+ 1 cda de legumbres
+ 4 pancitos chicos
e 5 porciones
e 2 porciones
e 1 porcién de carne
+ 20 g de huevo
¢ 3 cdas de aceite
+ 1cdita de manteca
+ 1 cda semanal de frutas
secas
¢ 7 cditas de azucar
+ 3 cditas de mermelada o 1

feta fina de dulce compacto

Fuente: Elaboracion propia.
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TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Se obtienen los datos de:

e CBA realizada por el INDEC.

e Tabla de composicion quimica promedio (Por 100 g de alimento en
Peso Neto Crudo). Alimentacion Saludable. Maria Marta Suarez. Laura
Beatriz Lopez. Guia Practica para su realizacion. Edicion actualizada
20009.

e Tabla de composicion quimica de alimentos. CENEXA. 1995.

e Tabla de ingestas dietéticas de referencia: Rangos aceptables de
distribucién de macronutrientes. Food and Nutrition Board. Institute of
Medicine. National Academy of Sciences. USA.2002.

e Tabla de ingestas dietéticas de referencia: requerimientos promedio
estimados para grupos. Food and Nutrition Academy of Sciences.
USA.1997/1998/2000/2001/2002.

e Tabla de minerales. World Health Organization. Food and Agriculture
Organization. Expert Consultation on Human Vitamin and Mineral
Requierements. 1998.

e Tabla de requerimientos alimentarios recomendados para energia.
(Reproducido por Food and Nutrition Board, National Research
Council, National Academy of Sciences. Recommended Dietary
Allowances, 10th ed. Washington, DC: National Academy Press, 1989)

e Guias alimentarias para la poblacion argentina. E. Longo, A. Lopresti
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e Medidas, equivalencias y porciones por grupos de
alimentos.Alimentacion Saludable. Maria Marta Suarez. Laura Beatriz

Lopez. Guia Practica para su realizacion. Edicion actualizada 2009.

METODOS

Se realiz6 la formula desarrollada (enumeracion de las cantidades de
alimentos que integran el plan de alimentacion) de la CBA.

Los datos de los alimentos que la componen se obtuvieron de la tabla
Composicion de la Canasta Basica Alimentaria publicada por el INDEC y los datos
de la composicion quimica se obtuvieron de tablas de Composicidon Quimica
Promedio (por 100 g de alimento en peso neto crudo) y tablas de composicion
guimica de alimentos CENEXA.

Los alimentos que no figuraban en dichas tablas fueron obtenidos de
losrotulos alimentarios.

Se utiliz6 el promedio en el caso de legumbres, frutas y quesos.

En la tabla de la CBA del INDEC, alimentos como la batata y la papa
(pertenecientes a las hortalizas C), se presentan en forma separada, y no dentro del
grupo de las hortalizas, por lo que se las evalué por separado.

Para el grupo de las hortalizas se promediaron los valores de las hortalizas A
y B.

Para la carne, se hizo el promedio entre carne de vaca y pollo, ya que son las
Unicas variedades que incluye la CBA.

Con los dulces se saco el promedio entre dulce de batata, dulce de leche y

mermelada.
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Para bebidas edulcoradas se realiz6 el promedio entre la gaseosa Coca Cola
y el Jugo Tang.

Para infusiones se hizo el promedio entre café, té y yerba mate.

Los resultados que se obtuvieron en la férmula desarrollada estan
considerados para un mes.

Debido a que los requerimientos nutricionales de un adulto sano obtenidos en
las tablas detalladas anteriormente estan calculados por dia, se calculo el
equivalente por dia de los requerimientos energéticos, de macro y micronutrientes de
la CBA para poder compararlos.

Con estos datos se realizaron tablas y gréficos (de barra y de torta) para
poder comprender mejor la informacion obtenida y sacar conclusiones.

Para evaluar la calidad nutricional se dividié por treinta dias la cantidad total
de cada alimento de la CBA y se realiz6é su equivalencia.

Luego los alimentos se ordenaron por grupos (ya que cada uno tiene una
frecuencia de consumo y proporcionalidad en la dieta que le es caracteristica) con el
fin de compararlos con las cantidades diarias recomendadas por las Guias
Alimentarias para la poblaciéon Argentina de hombres adultos y asi obtener
diferencias y similitudes.

Para el grupo de cereales se realiz6é la sumatoria de todos los gramos de los
distintos tipos de cereales que aporta la CBA por dia para facilitar la comparacion
con la cantidad de cereales que recomienda consumir por dia la Guia Alimentaria
para la poblacion Argentina, lo cual no quiere decir que se consumen esas pequefas
cantidades de distintos tipos de cereales en un dia. Las veces a la semana o al mes

gue se consumen esos cereales esta detallado en la TABLA N° IX.
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Para una mayor interpretacion y comprension se realizaron graficos de barra
con cada uno de los alimentos que aporta la CBA y con los que recomiendan las

Guias Alimentarias para la poblacion Argentina.
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RESULTADOS
TABLA N° |
Férmula desarrollada
Hidratos
CBA Alimentos Cantidad de Proteinas Grasas Calcio Hierro Vit A Vit C
(gr oml) Ca(rbI;no (9n) (gr) (mg) (mg) (Hg) (mg)
gr
Pan 6.060 3.478,44 563,58 12,12 1.333,2 66,66 * *
Galletitas 420 303,24 36,12 42,84 298,2 6,72 * *
saladas
Galletitas 720 545,76 48,96 95,04 * * * *
| dulces
%ﬁ:aessy Arroz 630 506,52 42,21 2,52 151,2 5,04 * -
legumbres g;atrr'ir;% 1.020 723,18 89,76 9,18 153 20,4 * *
y
Otras
productos .
amilaceos harlqas 210 158,97 10,5 5,25 37,8 5,04 105 -
(maiz)
Fideos 1.290 997,17 205,11 10,32 77,4 36,12 * *
Legumbres 240 146,4 52,8 7,2 187,92 13,61 9 -
Papa 7.050 1.332,45 141 7,05 564 56,4 * *
Batata 690 193,2 10,35 1,38 765,9 8,97 * 131,1
Hortalizas 3.930 294,75 137,55 19,65 1.691,08 56,20 4.679,45 909,01
Frutas 4.020 522,6 40,2 - 853,04 13,67 835,76 3.613,98
Lacteos Leche 7.950 397,5 238,5 238,5 9.778,5 5,57 5.008,5 -
Queso 270 8,1 59,4 56,7 1.482,03 1,40 408,38 -
Carnes Carnes 6.270 - 1.285,35 438,9 752,4 119,44 376,2 -
y huevos Huevos 630 - 75,6 75,6 352,8 15,94 917,28 -
Aceites Aceite 1.200 - - 1.107,72 - - - -
y grasas
Azlcares Azucar 1.440 1.432,8 - - * * * *
Y dulces Dulces 240 158,4 10,39 7,2 300,79 1,33 12,42 -
Bebidas Edulcoradas 4.050 261,23 - - - - 911,25 141,75
Condimentos Vinagre 90 0,54 0,36 - 13,5 0,45 - -
Infusiones 720 62,42 27,36 17,06 1.627,2 7,92 * 14,4
TOTAL 49.140 11.523,67 3.075,1 2.154,23 20.419,96 440,88 13.263,24 4.810,24
Keal 77.783,15 | 46.094,68 | 12.300,4 | 19.388,07
(por mes)
Kcal
. 2.592,77 1.536,49 410,01 646,27
(por dia)
Cantidad de
micronutrientes 680,66 14,7 442,11 160,34
(por dia)
% 100 59,26 15,81 24,93

Fuente: Elaboracion propia.

(*) Significa que no hay informacién al respecto.

(-) Significa que no contiene.
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TABLA N°1I

Valor calorico total de la CBA en comparacion con el requerimiento del adulto

VALOR CALORICO TOTAL CBA REQUERIMIENTO
(Por dia) 2.606,66 2.900
KCAL
(Por mes) 78.199,83 87.000
FIGURA N°1

Valor calorico total de la CBA por dia en comparacion con el requerimiento del

adulto

3.500,00

KCAL

3.000,00

2.900

2.592,77

2.500,00 -
2.000,00 -
1.500,00 -
1.000,00 -

500,00 -

0,00 -
CBA

REQUERIMIENTO

En la figura podemos apreciar que la CBA aporta aproximadamente 2.600

kcal por dia mientras que el requerimiento de energia para un adulto sano debe ser

de 2.900 kcal por dia.
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FIGURA N° 2

Valor calorico total de la CBA por mes en comparacion con el requerimiento
del adulto.

KCAL
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87.000

77.783,15

CBA REQUERIMIENTO

En la figura podemos apreciar que la CBA aporta aproximadamente 77.800
kcal por mes mientras que el requerimiento de energia para un adulto sano debe ser

de 87.000 kcal por mes.
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TABLA Ne° llI: Porcentaje de macronutrientes de la CBA en comparacion con el
requerimiento del adulto

HC 59,26 % 45-65%

PR 15,81 % 10-35 %

GR 24,93 % 20-35%
TOTAL 100 % 100 %

TABLA N°1V: Aporte de macronutrientes de la CBA

CBA
MACRONUTRIENTES
KCAL (Por mes) | KCAL (Por dia) | PORCENTAJES
HC 46.094,68 1.536,49 59,26 %
PR 12.300,4 410,01 15,81 %
GR 19.388,07 646,27 24,93 %
TOTAL 77.783,15 2.592,77 100 %

FIGURA N° 3: Porcentaje de macronutrientes de la CBA

PORCENTAJE DE MACRONUTRIENTES

mHC mPR mGR

En esta figura se puede observar que del total de las calorias de la CBA el 59% es
cubierto por Hidratos de Carbono, el 25% por Grasas y el 16% por Proteinas.
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TABLA N°V

Aporte de Calcio de la CBA en comparacion con el requerimiento del adulto.

MICRONUTRIENTES CBA REQUERIMIENTO
(Por dia) 680,66 mg 1.000 mg
CALCIO
(Por mes) | 20.419,96 mg 30.000 mg
FIGURA N° 4

Aporte de Calcio de la CBA por dia en comparacién con el requerimiento del

adulto.

CALCIO (mg)
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REQUERIMIENTO

Lo que se puede apreciar en esta figura es que la CBA aporta 680,66 mg de

Calcio por dia mientras que el requerimiento para un adulto deberia ser de 1000 mg

por dia.
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FIGURA N°5

Aporte de Calcio de la CBA por mes en comparacion con el requerimiento del

adulto.

CALCIO (mg)
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CBA REQUERIMIENTO

La CBA aporta 20.419,96 mg de Calcio por mes mientras que el requerimiento para

un adulto deberia ser de 30.000 mg por mes.
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TABLA N° VI

Aporte de Hierro de la CBA en comparacion con el requerimiento del adulto.

HIERRO

MICRONUTRIENTES CBA REQUERIMIENTO
(Por dia) 14,7 mg 6 mg
(Por mes) | 440,88 mg 180 mg

FIGURA N° 6

Aporte de Hierro de la CBA por dia en comparacion con el requerimiento del

adulto.

16

HIERRO (mg)

12
10 ~

o N O (o]
1

CBA

REQUERIMIENTO

La CBA aporta 14,7 mg de Hierro por dia mientras que el requerimiento para un
adulto deberia ser de 6 mg por dia.
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FIGURA N°7

Aporte de Hierro de la CBA por mes en comparacion con el requerimiento del

adulto.

500
450
400
350
300
250
200
150
100

50
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440,88

CBA

REQUERIMIENTO

La CBA aporta 440,88 mg de Hierro por mes mientras que el requerimiento para un

adulto deberia ser de 180 mg por mes.
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TABLA Ne VI

Aporte de Vitamina A de la CBA en comparacién con el requerimiento del

adulto.
MICRONUTRIENTES CBA REQUERIMIENTO
VITAMINA A | (Por dia) 442,11ug 625 ug
(Por mes) |13.263,24 ug 18.750 ug
FIGURA N° 8

Aporte de Vitamina A de la CBA por dia en comparacion con el requerimiento

del adulto.
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625

La CBA aporta 442,11ug de Vitamina A por dia mientras que el requerimiento

para un adulto deberia ser de 625 ug por dia.
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FIGURA N°9

Aporte de Vitamina A de la CBA por mes en comparacion con el requerimiento

del adulto.
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VITAMINA A (pg)

13.263,24

CBA REQUERIMIENTO

La CBA aporta 13.263,89 ug de Vitamina A por mes mientras que el requerimiento

para un adulto deberia ser de 18.750 pg de Vitamina A por mes.
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TABLA Noviil

Aporte de Vitamina C de la CBA en comparaciéon con el requerimiento del

adulto.

MICRONUTRIENTES CBA REQUERIMIENTO
VITAMINA C (Por dia) 160,34 mg 75 mg
(Por mes) 4.810,24 mg 2.250 mg
FIGURA N° 10

Aporte de Vitamina C de la CBA por dia en comparacion con el requerimiento

del adulto.
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REQUERIMIENTO

La CBA aporta 160,34 mg de Vitamina C por dia mientras que el requerimiento para

un adulto deberia ser de 75 mg por dia.
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FIGURA N°11

Aporte de Vitamina C de la CBA por mes en comparacion con el requerimiento

del adulto.
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CBA REQUERIMIENTO

La CBA aporta 4.810,24 mg por mes mientras que el requerimiento para un adulto

deberia ser de 2.250 mg por mes
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TABLA NoIX

Cantidad de alimentos aportados por dia por la CBA

CBA
ALIMENTOS CANTIDAD POR DIA EQUIVALENCIAS
(gr o ml)
Pan 202 5 migndnes (40 gr c/u)
Galletitas saladas 14 3 unidades chicas
(5 gr clu)
Galletitas dulces 24 3 unidades (8gr c/u)
1 cda sopera colmada
Ar107 21 en crudo
2 veces por semana
(80 gr)
2 cdas soperas
Harina de trigo 34 3 veces por semana (85
an)
. . 1 cda tipo té
Otras harinas (maiz) 7 3 veces al mes (70 gr)
¥ pocillo tipo café
Fideos 43 4 veces por semana
(80 gr)
Legumbres 8 1 cda postre
Papa 235 2 papas chicas
Batata 23 Y, batata chica
Hortalizas 131 2 hortallzas_chlcas
01 mediana
Frutas 134 2 frutas chlcas
o0 1 mediana
Leche 265 1 taza tamafio desayuno
1 cda tipo café colmada o
Queso 9 4 feta de queso de
maquina
Carnes 209 1 porcién mediana
Huevos 21 3 huevos por semana
Aceite 40 5 cdas soperas (8 gr c/u)
4 cdas tipo postre
Azlcar 48 + 1 cda tipo té
+ 1 cda tipo café
Dulces 8 1 cdita tipo té
Bebidas edulcoradas 135 1 vaso chico

Fuente: Elaboracién propia.
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TABLA N°X

Cantidad diaria

recomendada por

grupos de alimentos segun Guias

Alimentarias en comparacion con la cantidad diaria aportada por la CBA

GRUPO DE ALIMENTOS

GUIAS ALIMENTARIAS
CANTIDAD DIARIA
RECOMENDADA

CBA
CANTIDAD DIARIA

CEREALES Y LEGUMBRES

1 plato de cereales (80 gr)

Aprox. 1 plato
de cereales (105 gr)

1 cda tipo postre
de legumbres (10 gr)

Aprox. 1cda tipo postre
de legumbres (8 gr)

4 pancitos chicos (60gr c/u)
(240 gr)

5 migndénes (40gr c/u)
(202 gr)

Galletitas saladas
3 unidades chicas (5 gr c/u)

Galletitas dulces
3 unidades (8 gr c/u)

VERDURAS Y FRUTAS

Hortalizas Ay B (400 gr)

Hortalizas Ay B (131 gr)

Hortalizas C (100 gr)

Hortalizas C (258 gr)

3 frutas medianas (450 gr)

2 frutas chicas o
1 mediana (134 gr)

LECHE, YOGURES Y
QUESOS

1 taza tamafo desayuno
de leche liquida (250 ml)

Aprox. 1 taza tamafio
desayuno
de leche liquida (265 ml)

3 fetas de queso
de maquina (20 gr c/u)
(60 gr)

Aprox. % feta de queso
de maquina (9gr)

CARNES Y HUEVOS

1 porcién mediana
de carne (200 gr)

Aprox. 1 porcién mediana
de carne (209 gr)

Huevo (20 gr)

Huevo (21 gr)

ACEITES Y GRASAS

3 cdas soperas de aceite
(8 gr cada una)

(24 gr)

5cdas soperas de aceite
(8 gr cada una)
(409

1 cdita de manteca o margarina

1 0 2 cdas por semana
de frutas secas

AZUCARES Y DULCES

7 cditas de azucar (35 gr)

Azlcar (48 gr)

3 cditas tipo té de dulce o mermelada
0 1 feta fina de dulce (24 gr)

1 cdita tipo té
de dulce (8 gr)

135 ml de bebidas edulcoradas

Fuente: Elaboracion propia.
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FIGURA N°12: Aporte de cereales de la CBA por dia en comparacién con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 105 gr de cereales por dia

mientras la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 80 gr.

FIGURA N° 13: Aporte de legumbres de la CBA por dia en comparacion con la
cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos apreciar que la CBA aporta 8 gr de legumbres por dia

mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 10 gr.
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FIGURA N°14: Aporte de pan de la CBA por dia en comparacion con la cantidad

diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 202 gr de pan por dia mientras

que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 240 gr.

FIGURA N°15: Aporte de hortalizas A y B de la CBA por dia en comparacién

con la cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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GUIAS ALIMENTARIAS

En esta figura podemos observar que la CBA aporta 131 gr de hortalizas Ay B por

dia mientras que la recomendacién de las Guias Alimentarias es de 400 gr.
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FIGURA N° 16: Aporte de hortalizas C de la CBA por dia en comparacién con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 258 gr de hortalizas C por dia

mientras que la recomendacion de las Guias Alimentarias es de 100 gr.

FIGURA N°17: Aporte de frutas de la CBA por dia en comparaciéon con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 134 gr de frutas por dia

mientras que la cantidad recomendada por las Guias alimentarias es de 450 gr.
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FIGURA N°18: Aporte de leche de la CBA por dia en comparacion con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos apreciar que la CBA aporta 265 ml de leche por dia mientras

gue la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 250 ml.

FIGURA N°19: Aporte de queso de la CBA por dia en comparacion con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 9 gr de queso por dia mientras

gue la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 60 gr.
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FIGURA N° 20: Aporte de carne de la CBA por dia en comparacion con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos apreciar que la CBA aporta 209 gr de carne por dia mientras

gue la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 200 gr.

FIGURA N°21: Aporte de huevo de la CBA por dia en comparacién con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos apreciar que la CBA aporta 21 gr de huevo por dia mientras

gue la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 20 gr.
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FIGURA N°22: Aporte de aceite de la CBA por dia en comparacion con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 40 ml de aceite por dia mientras

que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 24 ml.

FIGURA N°23: Aporte de azlUcar de la CBA por dia en comparacién con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporte 48 gr de azlcar por dia

mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 35 gr.
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FIGURA N°24: Aporte de dulce de la CBA por dia en comparacion con la

cantidad diaria recomendada por las Guias Alimentarias.
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En esta figura podemos observar que la CBA aporta 8 gr de dulce por dia mientras

gue la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 24 gr.
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DISCUSION

La muestra tomada de la CBA realizada por el INDEC, esta compuesta por
todos los alimentos que incluye dicha canasta el mes de Junio del 2013 en la ciudad

de San Nicolas.

Con respecto al valor calérico total de la CBA, en la figura n°L podemos
apreciar que la CBA aporta aproximadamente 2.600 kcal por dia mientras que el
requerimiento de energia para un adulto sano debe ser de 2.900 kcal por dia. Es
decir que la CBA cubre alrededor del 90% del requerimiento diario. Por ende, en la
figura n°® 2 podemos apreciar que la CBA aporta aproximadamente 77.800 kcal por
mes mientras que el requerimiento de energia para un adulto sano debe ser de

87.000 kcal por mes. La CBA posee un déficit calérico de aproximadamente un 10%.

Con respecto al porcentaje de macronutrientes de la CBA, en la figura n°® 3 se
puede observar que del total de calorias que aporta la CBA el 59% es cubierto por
Hidratos de Carbono, el 25% por Grasas y el 16% por Proteinas.Los rangos
aceptables de distribucion de macronutrientes son entre 45-65 % para Hidratos de
Carbono, entre 20-35% para Grasas y entre 10-35% para Proteinas. Podemos
concluir que los porcentajes de macronutrientes aportados por la CBA estan dentro

de los rangos normales.

En la figura n° 4, se puede apreciar que la CBA aporta 680,66 mg de Calcio

por dia mientras que el requerimiento para un adulto sano deberia ser de 1.000 mg
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por dia. Es decir que la CBA cubre alrededor del 68% del requerimiento diario. Por
ende, en la figura n® 5 la CBA aporta 20.419,96 mg de Calcio por mes mientras que
el requerimiento para un adulto deberia ser de 30.000 mg por mes. La CBA posee

un déficit de Ca de aproximadamente un 32%.

En la figura n® 6 podemos observar que la CBA aporta 14,7 mg de Hierro por
dia mientras que el requerimiento para un adulto deberia ser de 6 mg por dia. Es
decir que la CBA cubre el 245% del requerimiento diario. Por ende, en la figura n® 7
la CBA aporta 440,88 mg de Hierro por mes mientras que el requerimiento para un
adulto deberia ser de 180 mg por mes. La CBA posee un exceso de Hierro del

145%.

En la figura n° 8 la CBA aporta 442,11ug de Vitamina A por dia mientras que
el requerimiento para un adulto deberia ser de 625 pg por dia. Es decir que la CBA
cubre alrededor del 71% del requerimiento diario. Por ende, en la figura n® 9 la CBA
aporta 13.263,24 pg de Vitamina A por mes mientras que el requerimiento para un
adulto deberia ser de 18.750 ug de Vitamina A por mes. La CBA posee un déficit de

Vitamina A del 29%.

En la figura n° 10 la CBA aporta 160,34 mg de Vitamina C por dia mientras
que el requerimiento para un adulto deberia ser de 75 mg por dia. Es decir que la
CBA cubre aproximadamente el 214% del requerimiento diario. Por ende, en la

figura n°11 la CBA aporta 4.810,24 mg por mes mientras que el requerimiento para
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un adulto deberia ser de 2.250 mg por mes. La CBA posee un exceso de Vitamina C

del 114%.

Con respecto a la cantidad de alimentos aportados por dia por la CBA, en
lafigura n°® 12 podemos observar que comparandola con las Guias Alimentarias para
la poblacion argentina, la CBA aporta 105 gr de cereales por dia mientras la cantidad
recomendada por las Guias Alimentarias es de 80 gr. Es decir, que la CBA cubre
aproximadamente el 131% de la cantidad de cereales recomendada. Excede un

31% la recomendacion de las Guias.

En la figura n°® 13 podemos apreciar que la CBA aporta 8 gr de legumbres por
dia mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 10 gr.
La CBA estaria cubriendo el 80% de la recomendacion de legumbres por dia.

Presenta un déficit del 20% respecto de la recomendacién de las Guias.

En la figura n® 14 podemos observar que la CBA aporta 202 gr de pan por dia
mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 240 gr. Es
decir que la CBA cubre alrededor del 84% de la recomendacion de pan por dia.

Presenta un déficit del 16% respecto de la recomendacion de las Guias.

En la figura n° 15 podemos observar que la CBA aporta 131 gr de hortalizas A

y B por dia mientras que la recomendacion de las Guias Alimentarias es de 400 gr.

En este caso, la diferencia es muy notoria, ya que la CBA solo logra cubrir

BESSAGUET, Pamela Mariel



Pag. 85
ANALISIS NUTRICIONAL DE LA CANASTA BASICA ALIMENTARIA

aproximadamente el 33% de la recomendacion de hortalizas A y B. Posee un déficit

del 67% respecto de la recomendacion de las Guias.

En la figura n° 16 podemos observar que la CBA aporta 258 gr de hortalizas C
por dia mientras que la recomendacion de las Guias Alimentarias es de 100 gr. Es
decir que la CBA cubre el 258% de la recomendacion de hortalizas C por dia. La

CBA se excede un 158% de la recomendacioén de las Guias.

En la figura n® 17 podemos observar que la CBA aporta 134 gr de frutas por
dia mientras que la cantidad recomendada por las Guias alimentarias es de 450 gr.
A simple vista podemos notar que la diferencia es muy grande, ya que la CBA solo
cubre aproximadamente el 30% de la recomendacion de frutas por dia.

La CBA posee un déficit de aproximadamente un 70% de la recomendacion de las

Guias.

En la figura n° 18 podemos apreciar que la CBA aporta 265 ml de leche por
dia mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 250 ml.

En este caso la CBA cubre el 106% la recomendacion de leche diaria.

En la figura n°® 19 podemos observar que la CBA aporta 9 gr de queso por dia
mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 60 gr. La
CBA solo logra cubrir el 15% de la recomendacion de queso por dia. La CBA posee

un déficit del 85% de la recomendacion de las Guias.
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En la figura n° 20 podemos apreciar que la CBA aporta 209 gr de carne por
dia mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 200 gr.

La CBA cubre aproximadamente el 104% de la recomendacion de carne por dia.

En la figura n° 21 podemos apreciar que la CBA aporta 21 gr de huevo por dia
mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 20 gr. La

CBA cubre el 105 % de la recomendacién de huevo por dia.

En la figura n°® 22 podemos observar que la CBA aporta 40 ml de aceite por
dia mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 24 ml.
La CBA cubre aproximadamente el 167% de la recomendacion de aceite por dia. La

CBA excede un 67% la cantidad recomendada por las Guias.

En la figura n® 23 podemos observar que la CBA aporte 48 gr de azucar por
dia mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 35 gr.
La CBA cubre aproximadamente el 137% de la recomendacion de azlcar por dia.

Excede un 37% la recomendacion de las Guias.

En la figura n® 24 podemos observar que la CBA aporta 8 gr de dulce por dia
mientras que la cantidad recomendada por las Guias Alimentarias es de 24 gr. La
CBA cubre alrededor del 33% de la recomendacion de dulce por dia. Posee un

déficit del 67% de la recomendacion de las Guias.
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La CBA posee un déficit calérico de aproximadamente un 10% respecto de
los requerimientos para un adulto sano, sin embargo, la distribucion de
macronutrientes se encuentra dentro de los rangos normales. Esta canasta cubre un
poco mas de la mitad del requerimiento de Calcio y Vitamina A y excede el
requerimiento de Hierro y Vitamina C.

Con respecto a la cantidad recomendada por grupos de alimentos, la canasta
cubre practicamente una sola porcion de lacteos, un 33% de la recomendacion de
hortalizas y un 30% de la recomendacion de frutas.

Existe un exceso en la cantidad de hortalizas C y de cereales, los cuales son
refinados. Al no aportar cereales integrales ni la cantidad recomendada de
legumbres, frutas y verduras esta canasta es muy deficitaria en fibra.

Contiene poca variedad de carne, la mayoria es vacuna, con cortes con
exceso de grasa saturada como son la carne picada y la carnaza comun. No aporta
pescado, principal suministrador de &cidos grasos poliinsaturados de la familia n-3,
ni cerdo que posee predominancia de &cidos grasos monoinsaturados. Posee un
exceso de azucares simples, bebidas edulcoradas y gaseosas que no son
recomendables ya que solo aportan calorias sin beneficio nutricional.

Esta canasta es poco saludable, poco variada y estda constituida por

alimentos muy econodmicos los cuales son de baja calidad nutricional.

Los resultados obtenidos en este trabajo no difieren significativamente de los
publicados por otros autores.
La médica nutricionista Monica Katz considerd0 que no estan cubiertas las

necesidades nutricionales de un adulto en un mes pues solo hay 9 gr de queso
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diario, lo que representa una cuchara de té de queso untable o una cuchara sopera
de queso de rallar.

En ese sentido, destaco que “existe un déficit de calcio en nuestro pais, segun
la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion del area materno infantil realizada por el
Ministerio de Salud”

Garau hizo hincapié en que “la mayoria de los alimentos son de alta
densidad calérica”. “Hay un exceso de harinas e hidratos de carbono y un exceso
en el consumo de carne vacuna”, dijo, al tiempo que consideré que es “escaso” el
aporte de lacteos, hortalizas, frutas, pescado y aceite.

“Los alimentos con nutrientes de alta calidad nutricional, como hortalizas,
frutas, lacteos descremados, carnes magras de todo tipo, huevos, granos, harinas,
legumbres, pan, vegetales y aceites vegetales, deberian representar un porcentaje
cercano al 80% de las calorias totales —insistio—. EIl resto (20%) es el margen
propuesto para productos de mayor densidad calorica y menor calidad nutricional,
pero por lo analizado, en la canasta, esta proporcion propuesta esta invertida“.

“Con respecto a las bebidas dulces, no son aconsejables, ya que su aporte
es lo que se denomina ‘calorias vacias’ proporcionando solo calorias sin
beneficio nutricional. Hay demasiada evidencia cientifica que propone al agua
como hidratacion aconsejable, evitando asi a la obesidad y las comorbilidades que
ella presenta”. (Fuente: http://www.infobae.com/2012/07/25/661081-la-canasta-

basica-hipercalorica-y-poco-nutritiva , publicado el miércoles 25 de julio 2012)

Segun un estudio que presentaron desde la Facultad de Ciencias de la

Nutricion de la Universidad Maza, la actual CBA presenta un aporte excesivo de
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carnes rojas, cereales refinados, sodio, grasas saturadas y azucares
simples.También se llegé a la conclusion de que faltan alimentos de alta densidad
nutricional como frutas y verduras, o lacteos de bajo tenor graso.

Si bien la CBA contempla el consumo de productos frescos, para la
nutricionista del plan provincial Comer Juntos, Susana Armifiana, “no es lo mismo
comer hortalizas de hoja verde que solamente papa”. Y agrego que aun falta “mucha
variedad nutricional” en lo que propone la CBA para lograr una dieta equilibrada.
(Fuente: http://elsolonline.com/noticias/ver/1305/173465/la-canasta-basica-de-
alimentos-solo-nutre-42-por-ciento-de-lo-necesario, publicado el 31 de Mayo del

2013)

Miriam Tonietti, nutricionista de hospital de nifios Ricardo Gutiérrez asegura
que la canasta basica “perpetua problemas graves como la obesidad y el retardo del
crecimiento. Tiene muchas harinas y déficit de micronutrientes (poco calcio,
minerales y vitaminas). También deja el pescado afuera. Es una canasta que saca el
hambre pero no nutre. Es imposible que una familia coma por 500 pesos por mes, a
no ser que s6lo compre arroz y fideos. La monotonia alimentaria conspira contra lo
saludable. Lo bueno es justo lo contrario: variedad y colorido”.

“‘Estamos por primera vez en la historia frente a un cambio que implica la
coexistencia de desnutricion y obesidad aun en la pobreza. Esto impone un desafio
a la salud publica -sostiene la nutricionista Monica Katz-. La canasta del gobierno no
cumple con los requisitos de densidad calorica (alta), densidad nutricional (baja),

variedad nutricional (baja), fruta, verdura (muy bajo) y lacteos (bajo)”.
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Para Susana Andrada, del CEC, la canasta del INDEC esté& dirigida a los pobres.
“‘Es una canasta que lleva a la malnutricion. Esta formada por productos llenos de

hidratos. (Disponible en: www.clarin.com/.Consulta: 22 de Agosto de 2012)
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CONCLUSION

Al analizar nutricionalmente la CBA propuesta por el INDEC pudimos obtener

las siguientes conclusiones:

o La CBA no cumple con los requerimientos caléricos necesarios para un
adulto sano durante un dia, por ende, no cumple con los requerimientos

caloricos necesarios para un mes.

o La CBA cumple con los rangos aceptables de distribucién de
macronutrientes (HC, Pr, Gr). Pero con respecto a los micronutrientes, hay una
deficiencia en el caso del Calcio y la Vitamina A y un exceso en el caso del

Hierro y la Vitamina C.

o Se puede decir que la CBA no es de buena calidad nutricional ya que
esta, no aporta las cantidades recomendadas por las Guias Alimentarias, de
todos los grupos de alimentos. Esta canasta ofrece una alimentacién pobre y
mondtona.La monotonia alimentaria va en contra de lo saludable. Lo bueno es
todo lo contrario, es la variedad.

En esta canasta faltan alimentos de alta densidad nutricional como son
las frutas y verduras variadas y los lacteos descremados y hay exceso de
cereales refinados, hortalizas C, carnes rojas y bebidas dulces que llevan al
sobrepeso y obesidad.

Para que la alimentacion de un adulto se pueda considerar de buena

calidad nutricional debe combinar diariamente 5 porciones de verduras y frutas
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de diferentes colores y formas, medio litro de leche, pastas, arroces integrales y
legumbres, carne magra de distinto tipo, aceites de buena calidad, pan y
abundante agua y bebidas sin azlcar. La dieta debe ser variada; es decir, que
incluya alimentos de todos los grupos, en las proporciones y frecuencia de
consumo que se indica en las Guias Alimentarias, cuyo objetivo principal es
alentar el consumo de alimentos variados, corregir habitos alimentarios

perjudiciales y reforzar aquellos adecuados para mantener la salud.
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Rios, Sebastian. Las costumbres argentinas no son saludables. 4 de Octubre de
2009. (Disponible en: www.lanacion.com.ar/. Consulta: 22 de Agosto de 2012)
Fuente: http://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C. Wikipedia La enciclopedia libre.
Articulo Vitamina C.

Fuente: http://es.wikipedia.org/wiki/San_Nicol%eC3%A1ls_de los_Arroyos
Wikipedia La enciclopedia libre. Articulo San Nicolas de los Arroyos.
Fuente:http://pendientedemigracion.ucm.es/info/nutril/carbajal/manual-17.htm.
Manual de nutricion. Calidad nutricional de la dieta.
Fuente:http://www.infobae.com/2012/07/25/661081-la-canasta-basica-
hipercalorica-y-poco-nutritiva , publicado el miércoles 25 de julio 2012. Infobae.
Apartado Saludable. La canasta basica, hipercalorica y poco nutritiva.

Fuente: http://elsolonline.com/noticias/ver/1305/173465/la-canasta-basica-de-
alimentos-solo-nutre-42-por-ciento-de-lo-necesario, publicado el 31 de Mayo del
2013. El sol diario online. Apartado provincia. La Canasta Basica de alimentos

s6lo nutre 42% de lo necesario.
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o ANEXOS

Reguerimientos alimentarios recomendados para energia

REQUERIMIENTO DE ENERGIA PROMEDIO
(KCAL)*
~ PESO TALLA
EDAD fANOS) REER MULTIPLOS
CATEGORIA 0 ESTADO (kg (b} fem) {pulgadas) KCAL/DIA) DE REE Por kg Por diat

Lactantes 0.0-05 6 13 60 24 320 108 650
051.0 9 20 n 28 500 98 850
Niios 1-3 13 29 90 » 740 102 1300
48 2 44 12 44 950 90 1 800
7-10 28 62 132 52 1130 70 2000
Varones 1-14 45 9 157 62 1440 : 1.70 55 2500
15-18 66 145 126 69 1760 1.67 45 3000
19-24 7 160 17 10 1780 167 40 2900
2550 L] 1M 176 70 1800 . 160 37 2900
Sh+ n 170 173 68 1530 150 30 2300
Mujeres 1N 46 101 157 62 1310 1.67 47 27200
1518 . 55 120 163 64 1370 1.60 40 2200
1924 58 128 164 65 1350 1.60 38 2200
25-50 63 138 163 64 1380 1.5% 36 2200
. 514 65 143 160 63 1280 1.50 30 1 900

Embarazadas Ter trimestre 40
2do trimestre +300
er trimestre +300
En lactacion Primeros 6 meses 4500
Segundos 6 meses 4500

(Reproducido de Food and Nutrition Board. National Research Council, National Academy of Sciences. Recommended Dietary Allowancas, 10th d. Washington, DC:
National Academy Press, 1989.)

* En el rango de actividad leve a moderada, el coeficiente de variacion es + 20 por ciento,

1 Ef célculo se basa en ecuaciones de la FAO (véase cuadro 2-5) y lwego se redondea,

1 Las cifras estén redondeadas.

INGESTAS DIETETICAS DE REFERENCIA: Rangos Aceptables de Distribucién de Macronutrientes
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine.
National Academy of Sciences. USA. 2002

. Rango (% de la energia)

Macronutrientes

Nifios de 1-3 afios Nifios de 4-18 afos Adultos
Grasa 30-40 25-35 20-35
Acidos grasos poliinsaturados n-6° 5-10 5-10 5-10
(&cido linoleico)
Acidos grasos poliinsaturados n-3° 06-1.2 06-1.2 06-12
(acido a-linolénico)
Carbohidratos 45 - 65 45 - 65 45 -65
Proteinas 5-20 10-30 10-35

= Aproximadamente el 10% del total puede provenir de acidos grasos poliinsaturados de cadena larga n-6 6 n-3.
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INGESTAS DIETETICAS DE REFERENCIA: Requerimientos Promedio Estimados para Grupos
Food and Nutrition Board. Institute of Medicine. National Academy of Sciences. USA.1997/98/2000/2001/2002

CHO Proteinas VitA VitC Vit E Tiamina Riboflavina Niacina VitBs Folato B12 Cobre lodo Hierro Magnesio Molibhdeo  Fésforo Selenio  Zinc

(g/d)  (9/d)°  (pg/d)® (mg/d) (mg/d)°® (mg/d) (mg/d) (mg/d)? (mg/d) (pg/d)* (pg/d) (pg/d) (pg/d) (mg/d)  (mg/d) (ng/d) (mg/d)  (pg/d)  (mg/d)
Lactantes "
(meses)
7-12 i 6.9 25
Nifios
(afos)
1-3 100 1" 210 13 5 0.4 0.4 5 04 120 0.7 260 65 3.0 65 13 380 17 25
4-8 100 15 275 22 6 0.5 05 6 0.5 160 1.0 340 65 4.1 110 17 405 23 4.0
Hombres
(afios)
9-13 100 27 445 39 9 0.7 08 9 08 250 1.5 540 73 59 200 26 1,055 35 7.0
14-18 100 44 630 63 12 1.0 14 12 1.1 330 20 685 95 4 340 33 1,055 45 8.5
19-30 100 46 625 75 12 1.0 1.1 12 1 320 20 700 95 6 330 34 580 45 94
31-50 100 46 625 75 12 1.0 1.1 12 1.1 320 20 700 95 6 350 34 580 45 94
51-70 100 46 625 75 12 1.0 1.1 12 14 320 20 700 95 6 350 34 580 45 94
>70 100 46 625 75 12 1.0 1.1 12 14 320 20 700 95 6 350 34 580 45 94
Mujeres
(afios)
9-13 100 28 420 39 9 0.7 0.8 9 08 250 15 540 73 5.7 200 26 1,065 35 7.0
14-18 100 38 485 56 12 09 0.9 1 1.0 330 20 685 95 79 300 33 1,055 45 73
19-30 100 38 500 60 12 0.9 0.9 1 11 320 20 700 95 8.1 255 34 580 45 6.8
31-50 100 38 500 60 12 0.9 0.9 1 1.1 320 20 700 95 8.1 265 34 580 45 6.8
51-70 100 38 500 60 12 09 0.9 1 1.3 320 20 700 95 5 265 34 580 45 6.8
>70 100 38 500 60 12 0.9 0.9 1" 13 320 20 700 95 5 265 34 580 45 6.8
Embarazo
(afios)
<18 135 50 530 66 12 1.2 1.2 14 1.6 520 22 785 160 23 335 40 1,055 49 10.5
19-30 135 50 550 70 12 1.2 1:2 14 1.6 520 22 800 160 22 290 40 580 49 9.5
31-50 135 50 550 70 12 1.2 4:2 14 1.6 520 22 800 160 22 300 40 580 49 9.5
Lactancia
(afios)
<18 160 60 885 96 16 1.2 1.3 13 174 450 24 985 209 7 300 35 1,055 59 10.9
19-30 160 60 900 100 16 1.2 1.3 13 1.7 450 24 1,000 209 6.5 255 36 580 59 10.4
31-50 160 60 900 100 16 1.2 1.3 13 1.7 450 24 1,000 209 6.5 265 36 580 59 104

Nota: Esta tabla presenta los Requerimientos Promedio Estimados (RPE), los cuales se utilizan con dos propésitos: para evaluar la adecuacién de ingesta de la poblacion, y como la base para calcular las
Recomendaciones Dietéticas Admitidas (RDAs) para individuos para esos nutrientes. Los RPE no han sido establecidos para la vitamina D, vitamina K, acido pantoténico, biotina, colina, calcio, cromo, fitor,
manganeso, u otros nutrientes alin no evaluados a través del proceso de IDR.

“Para cada peso de referencia (Tabla 1-1). * Indica cambio de prepublicacién debido a error de calculo.

® Como actividad de retinol equivalente (ARE). 1 ARE = 1 pg retinol, 12 ug B-carotenos, 24 ug a-carotenos o 24 ug de B-criptoxantinas. La actividad de equivalentes de retinol (ARE) de la provitamina A como
carotenos de la dieta, es dos veces mayor que los equivalentes de retinol (RE), mientras que la actividad de equivalentes de retinol (ARE) de la vitamina A preformada es igual al equivalente de retinol (RE).

©Como a-tocoferol. a-Tocoferol incluye RRR-a-tocoferol, la tnica forma de a-tocoferol que se encuentra naturalmente en alimentos, y las formas 2R-esteroisoméricas de a-tocoferol (RRR-, RSR-,RRS-, and RSS-a-
tocoferol) que se encuentran en alimentos fortificados y suplementos. No estan incluidas las formas 2S-esteroisoméricas de a-tocoferol (SRR-, SSR-, SRS-, y SSS-a-tocoferol) también encontrados en alimentos
fortificados y suplementos.

4 Como niacina equivalente (NE). 1 mg de niacina = 60 mg de triptofano.

© Como folato dietético equivalente (FDE). 1 FDE = 1 pg de folato de alimentos = 0.6 ug de acido félico de alimentos fortificados o como suplementos consumidos con alimentos = 0.5 pg de folato de suplementos
consumidos en ayunas.
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World Health Organization. Food and Agriculture Organization. Expert Consultation on Human Vitamin and Mineral Requirements. 1998

MINERALES
Calcio Magnesio Selenio Zinc segun Biodisponibilidad Hierro segun Biodisponibilidad
mg/dia mg/dia mg/dia Alta Moderada Baja 15% 12% 10% 5% Yodo (n)
mg/dia mg/dia mg/dia mg/dia mg/dia mg/dia mg/dia ug/dia
Infantes
Prematuro 300 (a) 26 (a) 6 (d) 2.8 (e) 6.6 (f) (i) * i) (i) (i) 30 (o) ug/kg/dia
0-6 meses 400 (b) 36 (b) 0.8 (d) 15 (o) ug/kg/dia
7-12 meses 400 54 10 2.5(g) 4.1 (g) 8.4 (g) 6] (k) [8] (k) 9] (k) [19] (k) 130
Nifios (afios)
1-3 500 60 22 29 48 9.6 4 5 6 13 75
4-6 600 76 22 29 48 9.6 4 5 6 13 115
7-9 700 100 21 33 5.6 11.2 6 7 9 18 110
Adolescentes
Varones
10-18 afios 1300 (c) 230 32 5.1 8.6 171 10 12 15 29 135
(10-14 afios) (10-14 afios) (10-14 afios) (10-14 afios) (10-11 afios)
12 16 19 38 125
(15-18 afios) (15-18 arios) (15-18 arios) (15-18 afios) (12+afios)(p)
Mujeres
10-18 afios 1300 (c) 220 26 43 7.2 14.4 9 12 14 28 140
(10-14 afios)(l)  (10-14 afios)(l)  (10-14afios)(l)  (10-14afios)(l) (10-11 afios)
22 28 33 65 110
(10-14 arios) (10-14 afios) (10-14 arios) (10-14 afios) (12+afios)(q)
21 26 31 62
(15-18 afios) (15-18 afios) (15-18 afios) (15-18 afios)
Varones
19 — 65 afios 1000 260 34 42 7.0 14.0 9 11 14 27 130
Mujeres
19-50 afios
premenopausia 1000 220 26 3.0 49 9.8 20 24 29 59 110
51-65 afios
menopausia 1300 220 26 3.0 4.9 9.8 8 9 11 23 110
Adultos
65 y +afos
Varones 1300 224 33 4.2 7.0 14.0 9 1 14 27 130
Mujeres 1300 190 25 3.0 4.9 9.8 8 9 1 23 110
Embarazo
1° trimestre 220 34 5.5 1 (m) (m) (m) (m) 200
2° trimestre 220 28 42 7.0 14 (m) (m) (m) (m) 200
3° trimestre 1200 220 30 6.0 10.0 20.0 (m) (m) (m) (m) 200
Lactancia
0-3 meses 1000 270 35 58 9.5 19 10 12 15 30 200
3-6 meses 1000 270 35 53 8.8 17.5 10 12 15 30 200
7-12 meses 1000 270 42 4.3 T2 14.4 10 12 15 30 200
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TABLA DE COMPOSICON QUIMICA PROMEDIO
(Por 100g de alimento en Peso Neto Crudo)

Yogur antarn saborizado 88,80 12 4 2 | opo | 8000 | 17200 | 12500 | 11400 | 0,10 | 044 | 1200 | 005 | 08 | 010 | 898 | 127,00 | 038 * | 40,00 | 0,06
Yogur descremado 42.60 6 4 o | ooo| 7500 | 177,00 | 11000| 125,00 | 000 | 037 | 1600 | 003 | 016 | 008 | BOO | 12700 | D42 * | 4000 | 002
Loche de vaca perc desc convit AyD | 4380 5 3 1 | 000 | 5500 | 13800 | 12000 | 10900 | 008 | 033 | 1100 | 004 | 019 | 009 | SO0 | 6300 | 046 | 000 | 40.00 | 0.03
Loche devacaent fudaconwt AyD | 5690 ) 3 3 | 000 | 5700 | 13700 | 12300| 9500 | 007 | 033 | 1000 | 004 | 018 | 011 | S00 | 6300 | 044 | 000 | 4000 | 0.06
Ricota 16900 < 12 12 0.00 84 92 106.20 | 20023 | 15078 | 038 1. 1100 | 0.00 020 on 1210 121,38 034 000 ~ 0,11
Ouaso crama entero untable 245 40 a 7 | 23 | ooo | 7400 | 14800 | %600 | 9700 | 030 | 050 | 800 | 002 | 020 | 090 | 9300 | 28900 | 041 | 000 | * | 030
Queso semidescremado untable 104,00 [ 12 | & | 000 | 8000 | 20200 | 102,00 | 175,00 | 0,14 | 037 | 14,00 | 002 | 062 | 013 | 1217 | 4465 | 006 | 000 | * | 015
Ouesas de Pasta Blanda Promadio 289,22 2 21 | 22 | oo | 58850 | 6680 | 462,03 | 40508 | 083 | 198 | 21,00 | 004 | 056 | 023 | 656 | 23631 | 122 | 0OO | * | 021
Ouesos de Pasta Semidura Promedin | 384,14 0 24 | 30 | 000 | 73213 | 9680 | 64558 | 47638 | 040 | 333 | 1400 | 007 | 037 | 045 | 1407 | 23500 | 100 00O | * | 027
Ouesas de Pasta Dura Promedia 384 42 3 31 | 27 | 000 | 99800 | 6560 | 99600 | 69800 | 070 | 2237 | 4400 | 005 | 033 | 015 | 616 | S005 | 103 | 000 | 2800 | 023
OUESD PROMEDIO 28545 3 22 | 22 | oo | 59741 | 10785 | 54890 43861 | 052 | 201 | 2325 | 005 | 047 | 047 | 1050 | 15125 | 063 | 000 | 700 | 022
Huevo de galfina entero crudo 15580 0 12 | 12 | ooo | 138500 | 138.00 | 5600 | 21300 | 253 | 115 | 1200 | 020 | 08z | 020 | 4888 | 14560 | 134 | 000 | 3500 | 007
Cerdo promadio / Carpincho 249,70 0 20 | 19 | 000 | ®9.00 | 38000 | 200 | 233,00 | 130 | 242 | 2700 | 058 | 000 | 1160 | 400 200 | 085 S * | 022
CARNES VACUNAS PROMEDIO 170,01 0 20 | 10 | 000 | 8600 | 32067 | 1200 | 18733 | 224 | 470 | 2000 | 004 | 016 | 507 | 467 | 000 [ 221 [ 000 | 000 | 032
CARNES AVE PROMEDIO 116,20 0 21 4 | 000 | 7300 | 26067 | 1200 | voz00 | 157 | 190 | 2367 [ 039 | 021 [ 616 | 1367 | 1200 | 040 | 000 | DOO | 007
PESCADO PROMEDIO 112,49 0 20 3 | 000 | 17233 | 20083 | 2667 | 22367 | 135 | 042 | 4500 | 010 | 013 | 759 | B3) | 35647 | 204 | 000 | 2260 | 070
VISCERAS PROMEDID 201,42 3 17 | 14 | 000 | 31600 | 20667 | 767 | 21833 | 668 | 242 | 1433 | 020 | 178 | 731 | 13267 | 1822.00 | 2647 | 000 | 1600 | 024
MARISCOS bivaivos PROMEDIO 8323 0 18 v | 000 | 15887 | 23143 | 5560 | 21537 | 281 | 132 | 3450 | 008 | 020 | 253 | 1292 | 4075 | 381 | 000 | 7600 | 027
CARNES PROMECID 135,98 0 = 6 | 000 | 12100 | 28565 | 3450 | 20778 | 178 | 200 | 26856 | 017 | 097 | 616 | 86 2376 | 1.96 | 000 | 7500 | 0.35
HORTALIZAS A 17,37 4 2 0 | 186 | 5085 | 30276 | assr | 4542 | 138 | 035 | 2200 | 007 | 013 | 068 | 4808 | 10878 | 000 | 3028 | 086 | 0.63
HORTALIZAS B 60,28 1" 5 1 | 319 | 3780 | 384,11 | 9746 | B0S3 | 148 | 057 | 3289 | 014 | DOB | 073 | 8128 | 12036 | 000 |1588 | 000 | 043
HORTALIZAS C 83 B4 20 3 0 | 247 | 2333 | 34100 | 2653 | 7967 | 053 | 039 | 2833 | 012 | 011 | 167 | 2460 | 2627 | 000 | 961 | 000 | 0.11
FRUTAS PROMEDIO 4801 13 1 0 | 218 | 740 | 20239 | 2122 | 2048 | 034 | 272 | 1118 | 004 | 005 | 046 | 1798 | 2079 | 000 | 6980 | 000 | 033
CEREALES PROMEDIO 33220 74 10 | 2 | 83 | 20842 | 24034 | 5353 | 24759 | 281 | 240 | 6125 | 043 | 030 | 408 | 9353 | 8464 | 0.10 | 000 | 000 | 019
CEREALES INTEGRALES PROMEDID 320,03 73 12 2 | 868 | 1475 | 20125 | 1683 | 32825 | 262 | 350 |12525)| 057 | 022 | 466 | 4613 | 23 | 200 | 000 | 000 | 083
AMASADOS PROMEDIO 20572 | 4% 8 8 | 200 | 22250 | 6897 | 2903 | 12880 | 236 | 191 | 5300 | 035 | 016 | 196 | 11682 | 16563 | 007 | 000 | 000 | O.11
LEGUMBRES PROMEDIO 28210 | 61 22 | 3 |1823| 1653 | 104675 | 7830 | 34875 | 567 | 368 | 12300 061 | 021 | 196 | 47550 | 275 | 000 | 000 | 000 | 041
Porotns de s0ja 408 88 30 8 | 20 | 930 | 200 |1787,00|277.00| 70400 | 1670 | 489 | 28000 | 087 | 087 | 1,62 | 37500 | 000 | 000 | 000 | * | 085
Milanesa da 50j3 40120 | a0 29 | 15 | 292 | 192100 504,00 | 167,12 | 50780 | 535 | 244 | 5800 | 033 | 015 | 300 | 16457 | 000 | 000 | 000 | * | 023
PAN PROMEDIO 252,14 52 8 2 | 2688 | 24533 | 13787 | 2233 | 13133 | 216 | 121 | 2433 | 000 | 030 | 268 | 19987 | 487 | 002 | 000 | 000 | 006
PAN SALVADO PROMEDIO 2830 | 4% 10 | 3 | 606 | 31950 | 20600 | 7000 | 21900 | 225 | 1.70 | 8000 | 036 | 026 | 430 | 3850 | 000 | 001 | 000 | 000 | 044

e —————————————— e e
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TABLA DE COMPOSICON QUIMICA PROMEDIO
(Por 100g de alimento en Peso Neto Crudo)

Galletitas de hatina blanca (de agua)l | 43380 | 62 14 | 18 | 200 32300| 9900] 4400| 17400| 343| 220) 6200 | 063| 061] 240] 31620 000| 000| 000 * 0,50
Galletitas mtagrales 41060 | 6 11 | w | 980 14100] 18200| 1800!| 20000 200] 220| 9500 | 020| 010] 450 0,00 000 * 088
Alfajor de chocolate / Rhodesia 4383 | N 8 | 14 | ov0| 17300 23200 | 152,001 177 27| 1513000 | 161] 3668|1680 2160 1600, 500| 000|° 0
Galletitas dulcas roflanas 46040 | 72 5 150 | 34800| @00] 2700] 75 1| 040| 1400 | 047 | 028| 3.12| 14080 000/ 000| 000]|° 180
Galletitas tipo Manon 41534 | 73 9 | 10 | o40| 23300| 4100 4200] 11100| 225] 217] 1400 | 333 841| 324] 18790 1200| 900 : 0.2)
Copos de ceredlos arucarados 2] 7 | 1 | 3s0| 72500| 9000| 7 5000| 780 0271 130 133|1790| 1s00| 53700| S40| 000|° 087
Barras de corpales / turron 7 s | 8 | 210]| z8v00] 197.00] 4100| 10300| 486| 410 2700 | 100/ 110 13,50 108,00 00| 000 000)°* 0.60
Quinua semilla cruda/samillada lino | 38680 | 69 | 13 | 8 | ss0| 21.00( 74000| 6000 41000| 926! 330/39200( 020| 040) 283 4600 0o00| 000 000)°* 031
Selvado da avena 33575 | ea | w7 | 7 |15 400 | 56600] sao0] 734 541] 31112500| 147| 022] 093] 8200 0] ©000| 000| 000l 30!
FRUTAS OLEDSAS PROMEDID 241 7 2 | 28 | 4r7| 761.00] 30767| 2087 47 121 061] 433 | opa! 000} 103| 31,00 900| o000|2087| 000| 008
FAUTAS SECAS PROMEDIO 60836 | 20 64 | 830| 16340 | 706,40 [ 12420 | 391 366| 206|17560| 061] 0O 434| 8720 600| ooo| 252| 000| 1052
FAUTAS DESECADAS PROMEDIO 1 3 | 0o | 670] w140| 79575] 4045] 9440 252| 041] 37.00 | 009 220! 2w| 3so7| o0po] 000| 000! 020
Betvdas 3 base de 503 47.08 ] 4 | 2| 13| 1200] 14) 400] 4900| 058] O 06| 007| 015| 200 000]| 000/ 4700| 252
Gaseosas 1"  § e 400| 100 00| 1300| coz2| oo1] 000 |* ) o 0,00 000 000| 000| 000| 000
Juga tipo Cepita 47,55 12 o | 0 | o] 300|11900| 700| 7o0| 037] 003 1000 ]| 002| 002! 010 000 000] 000}2352| 000 014
Betnda deportiva (Gatorads) 2400 6 o lo 4500 e x > 000 |* . . ? $ . :
Axicar blanca molida dee2 | wo | o | o | 000 _200] 1001° oo1]* 000 |* 0,00 000| o000| 000| © 0,00
Anicar morena 368 97 o | o | oo0o| 3epo 3a600| ss00| 2200| 181| 018) 800 | 001] 001] 008} 1,00 000 0 000 |* :
Dulce de batata 26450 | €8 1 o |* 1800 | 231 2400| 3500| 065)° 12 . 000 opo! 000} 000 ° 115
Dulce de membxillo 300 | 78 | o 0s0| €700]| 20700| 2900| 1900| 600}° 800 |° 000 000| 000| 000)°
Mermelaga de frutas 3 78 4 0o |1 4900| 11700| 3000| 2800| a7s| 009] 400 | 001| 001} 020)] 1700 162 000]| 000|* 0,12
Miel / Arrape / Kero 33000 | 82 0 | 0 | 020 400] 5200| 600} 400] 042 200 |* oo4| 012] 200 000! 000| 050)°

Dulce da lacha Mo80 | s? 8 | 9 12200 3W300|32200] 26700| 027| 090] 700 | 002) 097 0.00 1400| ©000| 0oa)" .
Acwite de oliva 900 0 o0 w0 ooo| 300f 00| 1 086 |* e 4 £ r s 0.00 000| 000 0OO)® .
Manteca 0 1 000| 22300| 1600] 1500| 2400( 06| 00| 200 | 001| 003) 004] 003] 70400 © D00 8600 232
Crema de lache 3 2 | v | cool 3800] 7500 €500] 6200| 003 700 | og2| 011| 00¢| 400] 4¥100] DI8] 000 5200} 106
Mayoness 41721 6 2 | 7e | oool sss00]| s200) 2700 4300) 077 200 |* ® " 12.00 B400)| 04D 000)° 206
Mayoness de son_ 4 1 | 78 | ooo| $5800]| 3400] 1800 2300) 0501 016) 1.00 |* 0,01 8400 026] 000|* 522
Salsa Goll 1472 | 2 2 043]1113.00] 38200] 2400| 4000| 068) 024 800 | 000| 035] 050] 1300 7200 000] 000|° 4,00
Ketchup 10287 | 24 2z 1 | 130]111300| 28200} 1800 3300 051 1900 | 001]| 047 150 1500 4700| o000l 000)° 146
Mastara 62,11 [ 4 | 3| 320]|112000] 18100] so00]| 8800| 165| 060) 4900 | 005] 003| 046 800 700| ooal 000|° 0.36
ALIM COPETIN PROMEDIO 53093 | 53 7 | 34 | 200] 63133 ) w0267 | 3333| 14833 167| 082( 7700 ] 017] 017| 327 3500 787| o005] 000] 000[ 408
* Cifra NC disponible
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c/alto contenido de gluten

NOMBRE DEL ALIMENTO Mﬂﬂm_mmmv “”.”_ :% vx%q. Ox“m> z“o _.._woz> :z_“ _._.n.m _“ :dc :..nn <_..h. ,_> <H_“_> <”..M_ <.”.”n Zw:o“a <.”...no <—_.“._m >”w >W.= >M..I
Pan de trigo blanco tipo sandwich TINN 2n 51.7 94 3 339 05 ¥ 32 7 99 ¥ . 2 035 043 58 ’ . % . .
Pan de trigo integral TINN 262 50.6 9 26 347 1 ® 75 36 215 > e * 026 020 23 . X " ? %
Pan de viena EN.D 306 624 98 19 25 02 » 39 12 157 > e o S g L] . . . . .
Pan dietético de salvado diet Sacaan 308 452 76 65 28 % 2 ¢ e » e ® # . . . . . . . .
Pan francés END 269 574 9.3 02 31 02 274 2 1.1 107 93 * s . . . . . . . .
Pan integral HBN8 241 493 9.1 26 36 15 530 84 23 254 256 tr 2 030 0.10 28 ir 3 = * ?
Pan integral «Dorado» Sacaan 268 55.3 71 20 . * 630 . . . . . . . . . . . . . .
Pan lacteado Panif. Arg. 285 570 100 19 = * b * e . * . . . . . . . . . .

Fargo 256 52.4 76 1.7 * 520 . . e . : . . . . . . . . .
Granix 273 51.0 8.1 4.0 * ‘650 4 J : ¥ . . . . . . . . . .
Sacaan 264 526 79 32 337 043 720 ® . * e S Ll . . . . . . . .
Pan lacteado fortificado Sacaan 302 572 140 19 . . . . ¢ ¢ . ’ . . . . . . . . .
Pan matza GFYE 394 845 99 14 ° 0 0 1408 316 ° 1267 °* . . " » J . . . .
P.N. 390 847 100 1.0 * * tr . * . . . G * . . . . . . .
Pan mdltiple Sacaan 308 452 76 65 28 95 * S . C. ‘930 . . . . . A . i .
Pan pumpernickel GFYE 248 485 87 3.4 . * 867 682 29 205 . . . . . . . . . .
Pan rallado gluten Beck 361 37.7 438 39 2 e b J . o . & . . . . . . . . .
Panrallado soja Beck 400 345 352 135 2 L Y Y C ¢ J s . . . . . . . . .
Pan sin sal diet Sacaan 281 555 70 34 ° S ) $ . . . . . . . . . . . . .
Pan tostado (francés o viena) HBN8 338 644 106 35 19 02 674 50 08 99 105 tr H 008 0.10 09 tr * ] 2 *
Panecillo diet c/salvado~ Super diet» Panif.Arg. 238 291 226 35 = X * - o ¢ s . . . . . . . . . .
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EMPRESA CAL HC PROT. GRASA H20 FIBRA NA Ca Fe P K VitA  VitA VitB1 VitB2 Niacina VIitC VItE AGS AGMI AGPI
NOMBRE DEL ALIMENTO UORIGEN nog ¢ 9 9 9 g mg mg mg mg mg Ul L mg mg mg mg Ul g o g
7.3 ACEITES =
Aceite "Canola” Wesson 860 100 2 9 e * o 4 71 571 2886
Acsite «Cocinero Trisol= Molinos 107 376 516
Aceite de algodén SOoucCl 927 99.7 03 1 0.03 272 196 488
Aceite de cartamo soucl 925 99.5 * 63 685 278
Aceite de coco SOuUCI 924 08 990 09 002 08 863 6.7 14
Aceite de girasol SOuUCI 925 99.8 02 0.03 - £ 86 115 545
Aceite de girasol «Natura» Aceitera 860 0 100 0 0 bt ? S b < 2 4 143 64
General Deheza
Aceite de girasol "Ideal” Molinos ¥ " 111 269 620
Aceite de girasol “Trisol* Molinos . 106 3 504
Aceite de mani Soucl 924 994 04 0.06 * o 2 164 525 253
Aceite de maiz SOuUCI 930 100.0 1 15 13 1 b 2 2 s " * 9 129 316 509
Aceite de maiz «Mazola» Ref. de Maiz 900 0 100 134 327 495
Aceite de maiz "Rio” Molinos & ® . 156 378 462
Aceite de oliva Filippo Berio 860 0 100 0 % ? 143 785 7
Aceite de oliva soucl 926 996 02 1 136 732 89
Aceite de oliva extra virgen Filippo Berio 860 0 100 0 143 785 7
Aceite de oliva extra virgen Rochi 860 0 100 0 143 7
Aceite de oliva puro «Lira» Molinos S 165 711 124
Aceite de uva "Rio" Molinos 108 236 656
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EMPRESA CAL. HC PROT. GRASA H20 FIBRA NA Ca Fe P K VLA VItA  VitB1  viB2 2_85.- VILC  VILE  AGS  AGMI AGPH :
MBRE DEL ALIMENTO
Ao U ORIGEN noog g i 9 q g mg mg mg mg mg Ul g mg mg mg mg Ul g gr g
Galletitas con soja Granix 442 677 156 128 ° 07 644 64 09 220 : : * o018 024 502 * . . . .
Galletitas de agua TINN 415 722 86 102 6.8 0.2 4 7 16 110 d z b 004 018 08 2 % o £ *
Galletitas de cebolla, Beck 405 679 235 44 5 & A oy b e * hd b 2 s > x e # % e
queso, jamon con gluten
Galletitas de centeno Beck 297 54.1 131 31 ¢ 2 . ?: L $ * > ks b Y * ¥ E: 2 e 2
Galletitas de centeno HBN8 344 763 130 1.2 6 22 882 53 39 388 600 = b 032 025 12 ® s ® * L
Galletitas de maizena El Orden 450 690 12 144 E ¥ ¢ ® e ! y x b 7 ® ® e e S : o
Galletitas de miel Beck 308 383 300 39 * = < 2 ¢ > g % 2 2 ® o e e ® e b4
Galletitas de salvado Terrabusi 425 706 110 110 . b * . & * * e 2 b L A < e > 2 ®
Galletitas de salvado Mini Mayco 436 626 121 12.0 o 20 719 2 » ® * s e b2 * e e e 12 2 b
Galletitas de soja Mayco 500 700 234 150 e b 648 e 2 ® o 2 % : 4 2 e e . e b
Galletitas diet sin sal Mayco 346 686 135 20 e P 56 2 e * o 2 > " * 3 e e s d x
Galletitas dietéticas Carrano Hnos. 416 663 207 76 4 . % o 2 B * g 2 * * b » e 2 ] .
Galletitas dietéticas «Mama Beck» Beck 309 68 235 44 2 L ® B = * * N * * * . . * p * s
de queso con alto contenido de Glaten
Galletitas dietéticas «Mama Beck» miel Beck 348 59 16 54 2 . * 2 ® % = b = 2 S 2 * L ® ¥ *
Galletitas dietéticas Mama Beck Beck 385 74 23 73 o 2 A > * e > o > ? e 2 2 4 * * 4
coco-naranja
Galletitas dulces «Bu-Bu» Bagley 420 738 72 107 5 * 208 50 1.1 112 69 2 2 2 e 2 £ o o * 2
Galletitas dulces «Cookies» avema Mayco 417 68.2 82 183 i 514 * e % $ 2 ® * ¢ * . . . L b
Galletitas dulces «Floris» Terrabusi 447 76.5 76 123 o e o S i . 85" 2 > & * s * * e * %
Galletitas dulces «Lincolnw Terrabusi 457 734 7 15.1 3 02 263 o2 s S ® 4 . 2 2 s o » Y ® 3
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VitB2 Niacina VitC VHE AGS AGMI AGP|

NOUBHEDEL ALIENTO GO, . 1 if . . e e B s Bl o e o meom G m®w
Galletitas dulces «Manén» Terrabusi 449 758 68 132 3 02 218 . . . .
Galletitas dulces «Opera» END 42 580 49 200 12 * 208 . : : - : .
Galletitas dulces «Variedad» Terrabusi 452 753 64 139 3 03 230 d . : - : : :
Galletitas dulces Coco- Vainilla Granix 461 660 110 170 0.4 500 08 = * *
Galletitas dulces con salvado Granix 465 670 10 170 * 1.0 500 13 . " =
Galletitas dulces de chocolate Granix 480 660 112 190 °* 08 500 A03%-2 . * * * :
Galletitas dulces rellenas «Aventura» Terrabusi 500 641 68 24 3 05 308 * ? ¢ A : -
sabor chocolate
Galletitas dulces rellenas «Aventuras Terrabusi 483 706 5.1 84 3 01 303 . :
sabor limon, frutilla, dulce de leche
Galletitas dulces rellenas «Champagne» Terrabusi 496 707 35 221 3 01 136 . *
Galletitas dulces rellenas «Melba» Terrabusi 464 706 75 169 3 06 210 -
Galletitas graham Beck 340 633 148 KR
Galletitas integrales ElOrden 410 680 119 100
Galletitas integrales Granix 434 685 139 122 10 647 64 13 320 015 019 49 ° . "
Galletitas sin sal Beck 347 588 159 53 120 *
Galletitas sin sal Granix 44 710 127 124 04 109 70 07 270 013 014 38
Galletitas sin sal Mayco 453 686 106 150 235 :
Grisines END 342 726 125 02 628
Grisines de centeno Beck 293 518 127 39 * * . ® = ;
Grisines de centeno integral Beck 342 638 122 42 G
Grisines de gluten Beck 378 415 430 44
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MENTO EMPRESA CAL. HC PROT. GRASA H20 FIBRA NA Ca Fe P K VitA  VitA VitB1 VitB2 Niacina VItC VIHE AGS AGMI AGPI
NOMBRE DEL AL UORIGEN n00g g g 9 9 g mg mg wmg mg mg Ul pug mg mg mg mg Ul g o gr
6.1 CEREALES
All Bran Kellogg's 233 733 133 33 1067 15 733 833 13 14 13 50 33
Arroz blanco HBN8 363 80.4 6.7 04 12 03 5 24 08 94 92 2 007 003 16
SOuCI 348 777 57 06 13 05 6 6 06 120 103 006 003 13 - * 01 05 001
TINN 358 783 7 07 13 05 . 8 09 147 . 008 004 15 * w * ¢ *
Arroz blanco «Condor» Molinos 343 786 67 025 140 . 03 56 12 08 94 92 008 002 18
Arroz crocante Granix 392 876 8.0 0.7 0.7 970 9 13 105
Arroz doble «Gallo Oro= Arrocera Arg. 351 80.0 7.0 03 * 04 20 022 0.04
Arroz doble «Gallo» Arrocera Arg. 352 B0.0 72 04 03 14 008 0.3
Arroz fortificado «Maximon Molinos 347 78.7 73 03 13 05 106 113 26 203 147 084 03 6.8 *
Arroz harina de TINN 385 83.6 8.2 0.7 6.3 05 7, 14 157 010 05 25
SOoucCl 355 79.6 56 06 13 * 4 7 04 90 104 006 003 14
Arroz inflado azucarado (cereal desayuno)  TINN 386 86.1 42 28 27 06 18 15 85 116 012 44 .
Arroz integral HBN8 360 774 75 19 .12 09 9 32 16 212 214 034 005 47 -
souci 347 734 54 20 13 14 10 23 26 325 150 041 009 52 - 02 06 05 08
TINN 375 793 8.5 15 83 1 * 14 25 318 * 042 008 56 * * * * *
Arroz integral «Gallo» Arrocera Arg. 353 758 8.7 17 1.0 20 029 006 296
Arroz integral «Maximo= Molinos 355 75.7 8 22 13 09 10 16 1.1 270 170 032 004 33
Arroz parboilizado «Maximo» Molinos 348 791 7.3 03 125 05 9 14 09 150 147 0.2 004 11
Arroz tostado (cereal desayuno) TINN 361 81 73 0.9 7 06 14 1 123 153 005 78
Arroz, salvado de HBNS 276~ 508 133 158 10 15 TR 76 194 1386 1495 226 025 2980
Avena «Nestum» Nestié 410 715 130 8.0 06 0.14
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EMPRESA CAL. HC PROT. GRASA H20 FIBRA NA Ca  Fe P K  VitA VitA VitB1 VitB2.Niacina VtC VIRE AGS AGMI AGPI
PO UORIGEN /noog g 9 ] 9 [ mg mg mg mg mg Ul pg mg mg mg mg Ul g or or
Alcaucil (Cynara Scolymus) FRANCO 17 32 09 0 b 2 = i * * . 67 * 025 012 08 8 - - - =
HBNS 4 106 29 02 86 24 43 51 13 88 430 160 * 008 005 10 12 . . . .
INCAP 29 59 27 02 90 22 43 4 08 58 430 * 95 006 07 08 5 . . . .
PN. 38 78 27 05 88 10 47 19 07 59 247 156 “ 004 012 08 6 . . . .
souci 2 29 16 0.1 83 e 47 53 1.5 130 353 . 17 0.14 001 09 8 * » N .
TINN 33 69 28 02 89 22 * 44 17 68 . ¢ - 006 007 08 5 . . .
Alfalfa, brotes de (Medicago Sativa) AB. 70 133 76 04 77 35 221 73 8 * 1657 * 02 07 07 164 . . . .
FRANCO 38 20 66 04 = s 8 525 39 155 620 3467 * 0.1 0.1 05 162 * & . .
INCAP 52 95 6.0 04 83 31 ¢ 12 54 51 . * 3410 0.13 0.14 05 162 e e C .
PN. 41 55 51 06 88 7 = 28 15 g g . 014 021 °* . . . . .
Apio (Apium Graveolens) AB. 38 98 06 02 88 24 104 109 15 36 365 90 . 003 007 065 8 . . . .
FRANCO 21 33 11 00 °* * 8 72 07 46 296 306 : 005 005 025 12 ¢ . . .
HBNS 17 39 09 0.1 94 06 126 39 03 28 341 240 S 003 003 03 9 * . . .
INCAP 19 42 08 02 94 06 110 52 14 36 300 * 10 002 004 04 8 ° . . .
PN. 17 39 09 01 94 06 126 29 02 28 341 g . 003 003 03 9 * . . .
-SOUCI 15 22 08 02 93 * 132 80 05 48 344 = 3 005 008 05 7 s - o
TINN 99 237 1 01 735 06 * 25 09 60 U . * 006 004 35 18 . . .
Arvejas (Pisum Sativum) AB. 7 112 64 03 81 22 2 47 23 94 375 430 . 02 02 10 33 4 . . .
HBNS 84 144 6.3 04 78 20 2 26 19 116 316 640 " 04 0.1 29 27 ¢ . » °
INCAP 97 21.0 76 04 70 3.0 e 24 20 124 * i 125 038 014 22 26 * s &
PN. 84 144 6.3 04 78 20 2 26 19 116 316 640 - 04 0.1 29 27 . e .
Soucl 84 126 5.1 04 77 21 e 24 18 108 304 2 63 03 0.2 24 25 * . -
Arvejas tiernas TINN 108 187 78 05 692 3 © 28 21 120 ¢ ® 030 015 2 . .
Bambu,brote de (Bambusa Arundinacea) ~ FRANCO 35 61 23 02 ® L ] 04 40 : 7 s 01 009 06 9 . -
HBN8 27 52 26 03 91 07 13 05 59 533 20 . 045 007 06 4 °* . .
INCAP 29 6.1 23 02 91 05 * 33 04 44 * * 10 015 007 06 4 L . s e
PN. 27 51 26 03 9N 06 i 13 05 59 533 20 * 0.15 007 06 4 « o * ¢
soucl 17 11 16 03 91 . 6 15 07 53 468 . 2 03 008 06 7 * . .
Batata (lpomoea Batatas) AB. 119 28.0 15 02 69 09 6 m 13 48 504 190 * 0.1 0.04 10 19 N . .
HBNS 14 263 1.7 04 7 07 10 32 0.7 47 243 8800 . 0.1 006 06 21 L e .
INCAP 116 286 13 03 69 09 4 31 10 37 53 * 90 011 004 08 31 . . .
SOuCI 137 313 12 05 69 19 4 35 09 45 413 * R 006 005 06 30 ¢
TINN 17 271 1.5 04 687 14 e 17 12 62 2 . 0.1 005 07 23 N
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: EMPRESA : Fo VLA VHA VitBi VB2 Niacina VIC VHE A

NOMBRE DEL ALIMENTO et m»Su Ho B% " omnm» zwo mmn.; _-_.h ._m“ 0 _.“.. .__w i pg mg mg mg mg Ul Wm >ws >wx
Skarchitos Gianix . B B8 S5 & O @ s % & 2w 0§ % @ # & 8 & & 8 4
Sémola Quaker 36 70 120 15 ¢ * * 37 43 3 * * * 07 01 44 * = . .
sémola souc %7 60 85 07 8 * 1 17 10 * w2 * * 012 003 13 * o+ - -
TINN 35 755 96 07 134 04 * 27 07 10 * * * 008 005 09 * - o+ -

Sémola «Vitinas Molinos 32 769 97 06 125 030 37 185 32 98 71 - - 110 05 67 - o+ -
Tapioca seca TINN 360 86.4 06 02 125 0.1 o 12 1 12 ® * ® * 2 2 > ’ " a e
Tapioca, harina de END. 3 820 20 - 15 * 4 8 03 D 220 0ttt e e e e
TACH 39 887 13 005 9 ¥ B 49 WU O f E O ETE 2 s = e W

Top-Form Kellogg's 400 & 75 75 * * 40 * 1 * 188 * 65 09 1 1 3B/ * 25 * 5
Trigo inflado Granix 332 700 127 25 * 08 12 37 43 386 * * * 06 04 * * * * * ‘
Trigo inflado (cereal desayuno) TINN 72 739 137 27 77 06 * 65 43 7 * * * 001 008 7 v o+ o+
Trigo inflado azucarado (cereal desayuno)  TINN a75 841 75 1 56 08 ° 3% 27 w7 * * * 054 o018 4 ¢+ o+ - -
Trigo, grano entero HBNB 332 701 127 25 13 1.8 3 37 43 386 435 - s 066 012 44 - " ® * ‘
Trigo, harina «Favorita» Molinos 345 745 95 11 135 030 * 19 07 93 . * * 007 003 07 " . “ = #
Trigo, harina de soucl 3 709 88 09 14 06 2 15 20 74 18 006 003 07 * o+ & . -
TINN 359 739 128 03 122 04 16 16 101 . : * 005 014 08 ° . s s :

Trigo, harina integral HBN8 333 71.0 133 20 12 23 3 41 33 372 370 055 012 43 < 2 . e
Trigo, harina leudante «Blancaflor» Molinos 333 720 90 10 135 028890 210 06740 * * * 006 003 067 * o+ o+
Trigo, salvado de HBN8 353 619 160 46 12 9.1 9 19 149 1276 121 - * 072 035 210 - * * * 3
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HC PROT. GRASA

H20 FIBRA

Party con espinaca, morrén y huevo

EMPRESA CAL. NA Ca Fe P K VItA  VitA  VitB1 VitB2 Niacina VIitC VILE AGS AGMI AGPI
NOMBRE DEL ALIMENTO UORIGEN nog g g 9 9 g mg mg wmg mg mg Ul pg mg mg mg mg Ul gr gr g
6.2 PASTAS FRESCAS Y SECAS T
Cappellettis «Matarazzo» Molinos 275 47 85 59 356 02 725 41.2 082 125 1376 145 88 018 006 2 0.01 . ¢
cuatro quasos
Cappellettis «Matarazzo» Molinos 254 46.9 88 35 375 03 913 123 1.02 115 1676 02 008 27 02 0.1 2 2 e
de carne y jamon
Cappellettis «Matarazzo» Molinos 266 461 85 53 367 03 790 318 1 121 1689 403 018 007 2 16 2
de ricotta y espinaca
Fideos EN.D 380 773 159 08 1 8 6 28 133 133 . e . . . .
Fideos HBN8 369 752 125 12 10 03 2 27 13 182 197 009 006 17 e *
Fideos «Matarazzo» Molinos 350 753 96 1.1 125 030 30 19 07 94 172 % 007 003 090 * ® ” .
amarillos semolados
Fideos «Matarazzo» Molinos 356 75 1 1 04 * 22 12 140 " 0.2 007 16 *
ave maria y municiones color
Fideos «Matarazzo~ cabello de angel Molinos 356 75 1" 1 04 22 12 140 * * 0.2 007 16 £
y entrefino, tirabuzén
Fideos «Matarazzo~ de sémola Molinos 351 746 109 1 125 040 20 160 12 162 174 P 2 032 010 395 *
Fideos «Matarazzo~ de sémola al huevo Molinos 356 726 18 2 125 039 15 21 14 177 182 34 20 033 013 384 0.07
Fideos «Matarazzo~ de sémola Molinos 360 732 12 241 04 26 14 160 0.2 003 186 2 o
al huevo spaghetti, fettuccini
Fideos «Matarazzo~ de sémola Molinos 356 75 1 1 04 15 22 12 140 02 007 186 L e 4 s
amarillos secos: Lasagna 10
Fideos «Matarazzo~ de sémola Molinos 347 732 112 1.1 125 055 1 36 19 169 281 1045 627 034 014 398 57 0.18 ¥
con espinaca
Fideos «Matarazzo~ de sémola Molinos 356 75 1 1 04 2 1.2 140 02 007 16 *
de trigo candeal
Fideos «Matarazzo~ de sémola Molinos 360 732 12 2.1 * 04 3 26 14 160 L 02 003 16 e ;3 *
de trigo candeal al huevo
Fideos «Matarazzo~ de sémola Salad Molinos 351 733 13 14 125 055 90 24 1.5 168 21 359 215 033 013 38 19 0.08
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EMPRESA CAL.  HC PROT. GRASA H20 FIBRA NA Ca Fe P K VitA  VitA  VitB1 VitB2 Niacina VItC VHE AGS AGMI AGPI
LIMENT
HOMEREELALIERSO UORIGEN M9 ¢ 9 9 g g m mg mg myg mg U yg mg mg m o mg Ul g g g
2.1 HUEVOS
Clara de huevo HBN8 51 09 109 83 - 146 9 01 15 139 . - tr 027 0.1 - ¢ . . .
INCAP 53 10 1o 02 g - 110 9 08 20 100 . - 001 026 0.1 - e g . .
Soucl 55 07 108 02 @8 - 170 1 02 2t 154 ° Ir 002 032 009 03 * . . .
TINN 50 08 108 °* 878 ’ 7 02 15 * * * * 026 0.1 * e . . %
Clara de huevo deshidratada Abbayda S.A, 39 ¢ 81.7 - * 12766 468 02 93.091114.1 . * 005 35 07 ® - - - -
Clara de huevo en polvo HBN8 3n2 57 802 0.2 9 - 103 66 10 110 1000 . . 004 199 07 - g : . "
Soucl 381 81 750 0.1 9 - 1420 84 09 110 1070 - - 003 205 07 . . * ¥ *
Clara de huevo liquida Albayda S.A. 51 1.02 105 - * 1647 6 003 119 1437 . . 001 045 009 * - - - -
Huevo de codorniz . 177 177 136 136 N9 °* * $ ¥ * E 2 ” 2 . £ 2 : 416 545 144
PN 156 tr 133 11 74 - . 67 37 22 ‘300 € 011 077 tr - ' s ¢ :
TINN 179 36 116 131 706 ° y 74 3 202 2 2 ® 013 045 0.1 s Y . ’ .
Huevo de gallina entero HBN8 163 09 129 N5 74 - 12 54 23 205 129 1180 * 011 030 0.1 - . ® E .
INCAP 48 27 13 98 75 - 81 54 25 204 100 * 125 014 037 01 - o o+ o+ .
SOuCI 167 07 125 106 74 - 144 56 21 216 147 20 01 031 008 - 08 31 47 15
TINN 160 15 124 111 741 . ’ 55 28 200 . . * 011 030 0.1 y * s . »
Huevode gallina entero deshidratado Albayda S A. 592 ? 494 395 t 498 197 57 7032 4737 2504 . 025 2 029 °* 58 122 15 53
HBN8 592 41 470 412 4 - 47 187 87 800 463 4290 2 033 120 02 - * . v .
INCAP 584 34 470 412 4 - R 114 8.7 800 . ‘1285 033 120 02 - * Y $ 4
Souc! 614 24 446 397 6 - 51 190 88 757 490 ‘800 044 138 024 * 28 ’ * ¢
Huevo de gansa HBNS 185 13 139 133 70 . “ * > S 2 > . 2 > . * , * . v
Huevo de iguana INCAP 218 43 149 152 63 - 41 21 43 ¢ 425 014 060 05 - e . . .
TINN 172 2 162 104 695 E 389 19 404 ® . $ 015 035 02 * ‘ . $ s
Huevo de pato HBN8 191 07 133 145 70 - 122 56 28 195 129 1230 ® 018 030 0.1 - : . . ¢
INCAP 195 27 130 142 69 - * 58 17 193 * y = 013 055 0.1 - ¢ ’ . ¢
SOUCI 198 07 126 137 N - 100 63 27 178 150 ? . 016 053 013 - * ' e y
Huevo de pava HBNS 7 17 181 N8 | - 4 v e e e e e e g e e e w
Huevo de tortuga . TINN 115 09 126 63 792 W ' 62 16 180 . . Y 028 031 01 ‘ ‘ d 4 ¢
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EMPRESA CAL. HC PROT GRASA H20 FIBRA NA Ca  Fe P K VitA VitA VitB1 VitB2 Niacina VitC VitE AGS AGMI AGPI
NOMBRE DEL ALIMENTO UORIGEN nog g g g ] g mg mg mg mg mg Ul g mg mg wmg mg Ul g g gr
8.1 AZUCAR Y ENDULZANTES NATURALES
Azicar blanca TINN 385 995 e * 05 A ¢ e J S e s o . . . . . . .
Azicar de remolacha HBNS 385 995 00 00 05 1 - 01 - 3 - . . . . . . ) .
soucl 38 94 00 00 1 35 9 60 * 240 . . ’ . . . . . . .
Azucar impalpable HBN8 385 99.5 0.0 0.0 05 1 - 0.1 - 3 - * ¢ . . . .
Aziicar morena HBNS 373 94 00 00 2 30 85 34 19 334 - ’ 001 003 02 - . » . .
TINN a7 958  * : 3 L 26 37 : d . . . . . . . . .
Azicar refinada HBNB 385 995 00 00 05 1 s 01 - 3 . . . . . ; :
D il Trental 400
A Principio activo: Glibenclamida Principio activo Penioxfiina
e Activo modificador hemorreolégico.
Tratamiento de eleccién en diabéticos 1" posibilidad de eleccién en el tratamiento ﬁ
con riesgo cardiovascular —-—O@O—Jmﬁ de las vasculopatias cerebrales y periféricas. Iomﬂjmn
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Parcion:
(200 de Prod

INo aporta cantidades signific a1'va de Protel
(Grasas saturadas, Grasas trans y Fibra alin

22 (T5¥D), de los cuales: Anicares 22 g, 12 "
Proteinas, Grasas Totaes, Grasas Saturaas, Grasas Trans, Fibra Amentarsa. *  Valores Dianos con hase
2 s dhets de 2000 keal u 8400 k. Sus valores dianos pupden ser mayores o menores dependiendo de sus
neceskdades energeticas. Porciones por envase: 250 RNPA N 0S000457, OONSUMIR
PREFERENTEMENTE ANTES DE LA FECHA INDICADA EN B. ENVASE

IVANTENER BN LUGAR LIMPXO), FRESCO Y SED(. PROTEGER DELALLZ SOLAR
Y DE AROMAS AGRESVDS. BOTELLA REESTRADA. ENVASE N0 RETORNABLE. MATERIAL RECICLABLE. ©2013
THE COCA-COLA COWPANY, ELABORADAPOR EDASA CBA.: RUTA NAC. N* 19, kem. 3.7, CORDOBA, RNE.
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Aceite Cocinero mezcla

Ingredientes: Aceite de girasol, aceite de soja.

A Informacion Nutricional
Porcion: 13 ml (1 cuchara de sopa)
. T
—
3

Cantidad por Porcion

-

A ’E L AN e
TGO A A UGN

% Valor Diario*

Valor energético: 108 Kilocalorias 5%

Carbohidratos 0g 0%
Proteinas 0g 0%
Grasas totales 129 22 %

grasas saturadas 1,8 g 8 %

grasas trans 0,3 g
grasas monoinsaturadas 2,7 g
grasas poliinsaturadas 7,2 g
Fibra alimentaria 0g 0%

Sodio 0 mg 0%

(*) % Valores Diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kJ.
Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de
sus necesidades energéticas.
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Vinagre

Aporte por 100g de porcién comestible

Aporte por racion
Energia [Kcal]
Proteina [g]
Hidratos carbono [g]
Fibra [g]

Grasa total [g]

AGS [g]

AGM [q]

AGP [g]

AGP /AGS

(AGP + AGM) / AGS
Colesterol [mg]

Alcohol [g]
Agua [q]

4,00
0,40
0,60
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
99,00

Minerales
Calcio [mg]
Hierro [mg]
Yodo [mg]
Magnesio [mg]
Zinc [mg]
Selenio [ug]
Sodio [mg]
Potasio [mg]

Fésforo [mg]

BESSAGUET, Pamela Mariel

15,00
0,50
0,00

22,00
0,10
1,00

20,00

89,00
0,00
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Medidas, equivalencias y porciones por grupos de alimentos

ALIMENTO EQUIVALENCIA PESO (g)
LACTEOS
Leche en polvo 1 cuchara de sopa 15
1 cda tipo postre 10
1 cda tipo té )
Yogur 1 pote sin frutas ni cereales 200
1 pote con frutas o cereales 170
1 pote chico por 2 unidades 125 (c/u)
Queso untable 1 cuchara de sopa colmada 25
1 cda tipo té colmada 15
1 cda tipo café colmada 10
Queso Cuartirolo o Port Salut 1 porcion tipo casette 60
Queso en barra 1 feta 20
Queso rallado 1 cuchara de sopa al ras 5
HUEVOS
Huevo de gallina entero 1 unidad 50
Yema 1 unidad 15
Clara 1 unidad 35
Huevo batido 1 cuchara de sopa 10
CARNES (en peso bruto)
Bife ancho con hueso 1 unidad mediana (17x12x1.5 cm) 300
Bife angosto con hueso 1 unidad mediana (16x7x2 cm) 200
Churrasco de roast beef 1 unidad mediana (15x9x1,5 cm) 250
Churrasco de higado 1 unidad mediana 150
1 unidad grande 200
Emincé (corte para milanesa) 1 unidad 80 a100
Hamburguesa 1 unidad 80
Albéndiga 1 unidad mediana 50
Filet de pescado 1 unidad mediana 120
1 unidad grande 175
Atan, envasado (escurrido) 1 lata chica 120
Pollo Y4 (pata y muslo) 390
Muslo 220
Pata 170
Pechuga 320
Cerdo, costilla 1 unidad 200
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ALIMENTO EQUIVALENCIA PESO (g)
FIAMBRES Y EMBUTIDOS
Salchichas tipo Viena 1 unidad 40
Chorizo colorado 1 unidad 100
Chorizo bombén 1 unidad 40 a 50
Morcilla 1 unidad 100
Salchichoén 1 feta 15
Mortadela 1 feta 25
Salame 1 feta 10
Jamon crudo 1 feta 156
Jamon cocido 1 feta 20
CEREALES Y LEGUMBRES
Arroz 1 pocillo tipo café crudo 70
1 pocillo tipo café cocido 40
1 cda sopera colmada crudo 20
1 cda sopera colmada cocido 10
2 plato cocido 100
Sémola de trigo 1 cda sopera cocida 20
Harina de maiz 1 pocillo tipo café crudo 70
1 pocillo tipo café cocido 40
Harina de trigo 1 taza tamafio mediano 115
Fécula de maiz 1 cuchara de sopa 15
Fideos secos (spaghetti) 1 plato playo cocido de 22.5 cm 200
1 plato hondo cocido 300
Noquis 10 a 12 unidades (1/2 plato playo) 100
Ravioles 11 unidades (1/2 plato playo) 100
Caneldn (masa y relleno) 1 unidad 100
Tapa de empanada 1 unidad 30
Tapa de tarta grande 1 unidad 210
Tapa de tarta chica 1 unidad 125
Tarta 1 porcién doble tapa 70
Empanada de carne, attin o pollo 1 unidad 60
Masa de Pizza de molde 1/8 75
Pizza a la piedra 1/6 60
Porotos, garbanzos, lentejas 1 pocillo crudo 70
1 plato playo cocido 180
1 cuchara de sopa crudo 10
PAN Y GALLETITAS
Pan tipo molde 1 rodaja estandar 25
1 rodaja fina 15a20
Pan para hamburguesa 1 unidad 60
Pebete 1 unidad 60 =«
Mignén 1 unidad 40
Felipe 1 unidad 70
Figacita de manteca 1 unidad 30
Pan arabe 1 unidad 50
Chip de salvado chico 1 unidad 20225
Galletitas tipo agua 1 unidad chica 5
1 unidad tipo sandwich 7
Medialuna de manteca 1 unidad 40
Medialuna de grasa 1 unidad 30
Sacramento 1 unidad 40
Factura rellena 1 unidad 60
18
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ALIMENTO EQUIVALENCIA PESO (g)
AZUCAR Y DULCES
Azlcar 1 cda sopera 15
1 cda tipo postre 10
1 cda tipo té 5
1 cda tipo café 3
1 sobre 6.25
1 taza 200
Mermelada de frutas 1 cda sopera 20
1 cda tipo postre 12
1 cda tipo té 8
Bulcs:compean 1 trozo de 5 cm x 5¢cm x1cm 50
Dulce de leche 20
1 cda sopera
Helado de crema 1 palito 80
GRASAS Y ACEITES
Manteca 1 cda tipo té 6 un rulo 5
1 pote individual 10
Mayonesa 1 cda sopera 30
1 sobre individual 8
15
Aceite 1 cda sopera 8
1 sobre individual
HORTALIZAS Y FRUTAS
Acelga, cocida 1 taza tamano desayuno 200
1 plato playo 150
Lechuga y otras de hoja crudas 1 plato playo 50
Papa, puré 1 taza 6 1 plato playo 200
1 cucharada sopera colmada 50
Papa, tortilla 1 porcién de 8 x 10 x 3,5 cm (1/8) de 160
sartén de 23 cm de diametro
Papas, fritas 1 porcion de 1 papa de 150 g 60
Papa, hervida en trozos 1 taza tamario desayuno 210..
Zapallo, puré 1 plato playo 200
Frutas desecadas, orejones 1 unidad ( pera o durazno) 25a30
Frutas secas: nuez, almendra, avellana 1 unidad 1-2

(sin cascara)
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HORTALIZAS
(Equivalencias por unidad en peso bruto)*
HORTALIZAS Grande Mediano Chico
(9) (9) (9)
Aji 140 90 70
Batata 220 180 100
Berenjena 300 250 200
Calabaza rodaja 150 100 70
Cebolla 180 120 70
Choclo 200 160 100
Palmito 100 50 15
Papa 300 200 100
Rabanito 30 20 10
Remolacha 150 80 60
Tomates 250 150 100
Zanahoria 170 100 70
Zapallito 200 150 80
FRUTAS
(Equivalencias por unidad en peso bruto)**
FRUTAS Grande Mediana Chica
(9) (9) (9)
Banana 200 160 100
Ciruela 80 60 30
Durazno 200 150 100
Damasco 45 30 20
Kiwi 120 100 60
Manzana 250 180 120
Mandarina 200 150 100
Naranja 300 200 150
Ponmielo 300 230 150 .
LIQUIDOS mL )
1 taza tamario desayuno 6 1 plato sopero 250
1 taza de té 200
1 vaso mediano 200
1 vaso chico, 1 compotera 150
1 copa de vino con pie,1 cucharén mediano 100
1 pocillo tipo café 80
1 copa de licor 30
1 cuchara de sopa 10a15
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