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RESUMEN

Los requerimientos nutricionales en el climaterio y la menopausia, tienen caracteristicas especiales, debido al aumento de los
factores de riesgo para enfermedad cardiovascular, osteoporosis, demencia, incluida la enfermedad de Alzheimer y cancer. Una dieta
apropiada, el reordenamiento lipidico y el ejercicio son herramientas importantes para disminuir y para prevenir el aumento de la
morbimortalidad relacionada con la obesidad y la hipertension arterial y prevenir la mortalidad por eventos cardiovasculares.

La ingesta de alimentos ricos en calcio y el conocimiento de como evitar la perdida de calcio por el tracto gastrointestinal,
deben si no reemplazar, por los menos disminuir el uso de suplementos de calcio.

Hay evidencias que relacionan la aparicion y expresion de la enfermedad de Alzheimer con la malnutricién durante la nifiez,
el estado socioeconémico bajo y los cambios en los lipidos.

Este articulo esta orientado a informar sobre los requerimientos energéticos contenidos en los grupos de alimentos basi-
cos,Y en los nutrientes, incluyendo vitaminas, en la dieta de la mujer menopausica. Se discute la importancia de una dieta dirigida
a prevenir los factores de riesgo que aparecen o se aumentan durante la menopausia y el envejecimiento como el riesgo de
enfermedad cardiovascular, osteoporosis y enfermedad de Alzheimer y cancer. Se hacen recomendaciones dirigidas a enfrentar
con una nutricion adecuada lo que se quiere hacer con suplementos farmacolégicos.
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ABSTRACT

Nutritional requirements during climateric and menopause have special characteristics due to increased risk-factors for
cardiovascular disease, osteoporosis, dementia (including Alzheimer’s Disease) and cancer. An appropriated diet, a normal lipid
profile and physical exercise are important tools to decrease morbidity and mortality related to obesity, hypertension and car-
diovascular events.The regular intake of calcium-rich foods and knowing how to prevent calcium loses through gastrointestinal
trac must decrease the need for calcium supplements. There is evidence relating Alzheimer’s Disease to malnutrition during
childhood, low socioeconomic status and altered lipid profile. This article intends to bring forward information on the energetic
values of basic food groups and nutrients, including vitamins, in the diet during menopause. The importance of a balanced diet
for the prevention of risk factors such as the ones mentioned above is stressed and recommendations for the replacement of
pharmacy supplements by natural elements in the diet are made.

Key words: Nutrition, menopause, caloric content, nutrients.
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La dieta en la mujer adulta, especialmente en la etapa
perimenopausica, tiene gran importancia, por los cambios
metabdlicos que suceden de forma fisiologica y los que apa-
recen debido a los procesos normales de envejecimiento y al
cese de la produccién de estrogenos. Se asocian cambios im-
portantes en la composicion corporal, disminuyendo la masa
magra y aumentando la masa grasa y el tejido adiposo abdo-
minal. Al disminuir la masa magra se reducen las necesidades
energéticas, lo que traduce en la mayoria de mujeres en un
aumento de peso de 3 a 4 Kg o mas.

La dieta en la menopausia, cuando no existen compli-
caciones metabdlicas asociadas, se limita a una alimentacion
equilibrada en funcién de la edad, la talla, la composicién cor-
poral, el clima, entre otros, y sobre todo de la actividad fisica
temiendo en cuenta los parametros siguientes:

Aporte Energético

Los requerimientos caléricos de las mujeres por enci-
ma de los 50 afios estan determinados de acuerdo al indice
metabdlico en reposo a la actividad fisica voluntaria y al efec-
to térmico de los alimentos. La contribucion de la actividad
fisica es variable desde un 10% en personas en cama hasta
un 50% en atletas. En promedio las calorias requeridas para

este grupo poblacional se estiman entre 30 y 35 calorias por
kilogramo de peso ideal o se pueden calcular en un rango de
1800 a 1900 calorias dependiendo la actividad de la mujer.
Teniendo en cuenta lo estimado por el comité FAO/OMS a
partir de los 40 anos las necesidades de energia disminuyen
aproximadamente de un 5 por 100 cada década, si esta cir-
cunstancia no se tiene en cuenta, se presenta un riesgo alto
de desarrollar obesidad.Ver Tabla |.

Carbohidratos

Los carbohidratos o glicidos deben mantenerse en una
proporcion de 55 a 60 por 100 de aporte energético total.
Procurando no pasar del 10% del aporte de los gllcidos en
carbohidratos simples o azlcares.

LIPIDOS

La cantidad de lipidos de la dieta sera de un 25 a un 30
por 100 de la energia total. Es muy importante tener en cuen-
ta el origen de los lipidos alimentarios restringiendo los de
origen animal y/o saturados debido a su poder aterogénico y
dando preferencia a las grasas de tipo vegetal mono y polien-
saturadas de cadena larga en una relacion |:2 de saturados:
poli y monoinsaturados.

Tabla 1
Contenido calérico de grupo de alimentos y nutnentes que deben
ser usados durante la menopausia
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Proteinas

El aporte proteico debe ajustarse a las recomendacio-
nes marcadas por la FAO/OMS, entre 12 a |5 por 100 de
la energia total de las cuales el 60% debe ser de alto valor
biologico.

Agua

En este momento, como en todas las etapas de la vida
debe ser una prioridad estar bien hidratados, de 8 a 10 vasos

diarios.

Ingesta de nutrientes

La mujer menopausica esta en alto riesgo de desarrollar
obesidad, enfermedad cardiovascular, dislipidemias, hiperten-
sion, enfermedad de Alzheimer, gota y cancer.

Ademas de los requerimientos caléricos la mujer postme-
nopausica debe adecuar en su alimentacion otros nutrientes
entre los cuales se encuentran vitaminas del complejo B, an-
tioxidantes, vitamina E, las vitaminas C y D, fibra y calcio entre
otros.

La incorporacion de los nutrientes en una dosis y fre-
cuencia adecuada se refuerza por las propiedades derivadas
de estudios serios de investigacion en los cuales se les atri-
buye efectos protectores de eventos cardiovasculares, accion
antioxidante, actividad contra el cancer, la osteoporosis y la
enfermedad de Alzheimer

Acido félico. La importancia del suplemento con acido
folico en el embarazo para prevenir los defectos del tubo
neural esta bien definido.

También se conoce el beneficio potencial con respecto
a la prevencion de la enfermedad cardiaca. La accidon parece
ser a través del aumento del metabolismo de la homocisteina,
la cual a su vez ha sido reconocida como un factor de riesgo
para enfermedad arterial coronaria5. El estudio de las enfer-
meras de Boston mostré que después de la correccion para
factores de riesgo cardiovascular, las mujeres en el percentil
90 de ingesta de folato y vitamina B 6 tenian un RR 0.55 para
ataques cardiacos fatales y no fatalesé.

También ha sido asociada con la reduccién de riesgo de
cancer de colon (RR 0.25) a través de la posible disminucion
de riesgo de errores en la sintesis de DNA 7. (Ver tabla de
alimentos ricos en folatos).

Vitaminas B6 y B12. Son necesarias como cofactores en
el metabolismo de la homocisteina. Los adultos tienen el po-
tencial desarrollo de gastritis atréfica con deficiencia de BI2
y riesgo de anemia perniciosa.

Vitamina D. Necesaria para la absorcion de calcio y
mantener la integridad esquelética durante la vida. Es dificil
obtener suficiente vitamina D de la dieta. Antes de los 65
anos se sintetiza suficiente a través de la exposicion al sol.
Se ha encontrado hasta un 57% en pacientes hospitalizados,
46% de ellos estaban bajo suplemento de multivitaminas8. En
mujeres y hombres mayores de 65 anos que reciben 700-800
Ul de vitamina D mas calcio diario, se han encontrado menos
fracturas de cadera y otras no vertebrales9.

Figura 1
Requerimicnto de macronutricntes en
mujeres mayores de 5 afos
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Vitamina C. Es un antioxidante con mdltiples funciones
en el organismo. Diversos estudios epidemiologicos han mos-
trado que la ingesta de frutas y vegetales ricas en vitamina C
disminuyen el riesgo de enfermedad coronaria y cancer|0.

Un estudio reciente encontré un efecto protector de la
vitamina C con respecto a la formacién de cataratas| |.

Vitamina E. También actlla como antioxidante en la
sangre Yy los tejidos. Datos del estudio de las enfermeras de
Boston muestran que el uso de vitamina E por mas de dos
afios da un RR de 0.59 de eventos coronarios mayores com-
parados con el no uso, después de ajustar los datos para edad,
riesgo coronario y uso de otros antioxidantes|2. Un estudio
grande, doble ciego, controlado (estudio Cambridge Heart
Antioxidant Study) disefiado para estudiar si dosis altas de
vitamina E (400-800 Ul) podrian reducir el riesgo de subsi-
guientes infartos de miocardio y muerte cardiovascular en
hombres y mujeres con ECV establecida, mostré una reduc-
cion significante de infarto no fatal del miocardio, usado a
altas dosis| 3.

Aunque los datos son escasos, se ha relacionado la vita-
mina E con la suspension de los fogajes. La dificultad es que
tiene que ser usado a grandes dosis con las posibles conse-
cuencias de antagonismo con otras vitaminas liposolubles y el
sinergismo con su accién anticoagulante.

Vitamina A y carotenos. Los carotenos son sustancias
que le dan el color a alimentos de las plantas. Son antioxidan-
tes y se convierten parcialmente en vitamina A. Se relacio-
naron tempranamente con la disminucion de la enfermedad
cardiovascular. Estudios posteriores se han asociado con au-
mento del riesgo de cancer. En el estudio de las enfermeras
de Boston se relacionaron con una disminucion del cancer
de seno cuando se consumian en dosis bajas|4. Su consumo
en exceso se ha relacionado con un aumento de fracturas de
cadera en un estudio suecol5.

Peso y riesgo cardiovascular

La enfermedad cardiovascular es la principal causa de
morbilidad y mortalidad en las mujeres. En la menopausia y
en el envejecimiento se aumentan los riesgos para desarro-
llar obesidad, dislipidemias, enfermedad cardiovas cular, ECV.
También la osteoporosis y enfermedad cognitiva y demencia
incluida la enfermedad de Alzheimer, estan incrementadas ya
sea por el drastico descenso de la produccion de estrogenos
o por fenémenos relacionados con el proceso normal de en-

vejecimiento (apoptosis celular).

La obesidad esta relacionada en forma contundente con
la ECV vy la dislipidemia, colelitiasis, accidentes cerebrovas-
culares, hipertension arterial, apnea del suefio y disfuncion
pulmonar, problemas articulares, artritis gotosa algunos tipos
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de cancer (mama, ovario, endometrio, prostata), dificultades
sociales y psicoldgicas, también puede estarlo con la resis-
tencia a la insulina y concomitantemente con el hiperandro-
genismo.

DIAGNOSTICO DEL ESTADO
NUTRICIONAL

a) Indice de masza coputak

1= peso en L:!g_.' talla en m2

b) Porcentaje de peso
peso acoaal pesc icdeal x 100

Porcenmaje de grasa corporal

Figura 2
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El diagnostico del estado nutricional y por tanto de la
obesidad puede hacerse por diferentes métodos. El mas fino
y preciso es el porcentaje de grasa corporal. Un marcador
poblacional esta determinado por el indice de masa corporal
(IMC), al igual en porcentaje de aumento de peso sobre el
peso ideal. En el caso del hiperandrogenismo y la resistencia
a la insulina, la relacion cintura / cadera mayor de 0,86 es un
indice marcador importante.

La reduccion de peso, el reordenamiento lipidico con
dieta, ejercicio y terapia de estrogenos con un estudio previo
e individual, son pilares para la disminucion del riesgo cardio-
vascular y de muchas patologias asociadas a la obesidad.

La inclusién de grasas insaturadas (aceites de oliva y ca-
nola, nueces y grasas omega 3) y la suspension de grasas sa-



turadas con mayor énfasis en las hidrogenadas, son medidas
nutricionales que deben tenerse en cuenta.

El consumo de una dieta variada que incluya frutas, ve-
getales, pescado, con bajo contenido de acidos grasos satu-
rados, y rico en acidos grasos insaturados con un moderado
consumo de azlcar y sal, alta en fibra y suficiente en agua, se
considera una dieta saludable.

Numerosos estudios, la mayoria de ellos ya un poco vie-
jos (20-30 afnos) han establecido de forma clara que el au-
mento de grasas poliinsaturadas en la dieta, alin con aumento
del total de grasas en la dieta, esta relacionado con una dismi-
nucion del riesgo cardiovascular. Mas recientemente el Lyon
Heart Study valora cuidadosamente lo que se ha llamado la
dieta mediterranea, llamada asi porque refleja el tipo de dieta
que se consume en el sur del mediterraneo, especialmente
en Grecia, donde se conoce un bajo riesgo de enfermedad
cardiaca, y que consiste en frutas, vegetales y granos, algunos
quesos, cantidades restringidas de carne, mantequilla y crema.
Enriquecida con acidos grasos omega-3, que se encuentra en
el salmén, arenque y aceites de pescado. En este estudio se
incluyeron pacientes con enfermedad coronaria. Los resulta-
dos de la intervencion dieta pura en la enfermedad coronaria
mostraron una proteccion marcada de eventos coronarios,
muertes coronaria e infartos no fatales, con una reduccion
del 70% o mayor, en el grupo experimentall 6.

Al relacionar la obesidad con la hipertension arterial,
HTA, aunque hay factores genéticos y ambientales contribu-
yentes, la disminucion de peso, la reduccion de la sal y de
nuevo, el reordenamiento de los lipidos y el ejercicio son me-
didas coadyuvantes que disminuyen la necesidad o al menos,
la dosis, de terapia farmacologica20.

Dieta e hipertension

En un estudio reciente controlado, de patrones de dieta
y presion sanguinea (Dietary Approaches to Stop Hyperten-
sion (DASH), se disend una dieta rica en frutas y vegetales y
a otro grupo se le agregaron productos lacteos de contenido
bajo en grasa.Al final los datos de reduccion de, tanto la pre-
sion diastolica como la sistélica en ambos grupos, fueron alta-
mente significantes|7-18. Los resultados de este estudio son
compatibles con otros estudios en los cuales los componen-
tes de la dieta, posiblemente relacionados con el contenido
mineral, entre ellos, el potasio de las frutas y vegetales y no
la disminucion del colesterol, son los elementos involucrados
en la regulacion de la presion arterial.

El calcio en la dieta

La ingesta de calcio a través de la vida es un factor deci-
sivo para la cantidad de la masa 6sea final. La reserva de masa
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osea hasta los 35 anos puede determinar la presencia o no
de osteopenia y osteoporosis en la edad mayor. En la época
perimenopausica la masa o6sea final se hace mas importante.
Después de los 65 afos la incorporacion de la vitamina D es
casi imperativa, debido a la disfuncion de absorcion de calcio
por el intestino. Los requerimientos de calcio en la mujer
posmenopausica son 1000 mg/dia si toma concomitantemen-
te TRH o 1500 mg/dia si no lo hace. Ademas de la ingesta
adecuada, se deben tomar medidas para que el calcio no se
pierda en mayor proporcion, como evitar el exceso de café,
demasiadas proteinas en la dieta, evitar los fitatos en las hari-
nas de cereales, buscar el sol y hacer ejercicio.

El componente de calcio en los alimentos, se encuentra
principalmente en los lacteos y sus derivados, especialmente
el yogur y en las verduras de hojas verdes cocidas como la es-
pinaca, acelga, y brocoli principalmente. Para evitar el sobre-
peso por el contenido de grasa en los lacteos y sus derivados,
éstos se pueden consumir descremados sin que pierdan su
contenido de calcio.

Figura J
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Aunque es muy dificil obtener los requerimientos de cal-
cio en la dieta, una dieta adecuada puede reducir la necesidad
de suplementos de calcio.

De todas maneras la forma ideal y logica de disminuir el
riesgo de osteoporosis en la menopausia, desde el punto de
vista nutricional, es una dieta adecuada, rica en calcio desde



la vida intrauterina a través de la madre, en el recién nacido,
la infancia, la ninez y la adolescencia, combinada con una vida

activa y asolead

Enfermedad de Alzheimer

En la enfermedad de Alzheimer, |la epidemia del siglo XXI,
la nutricion también tiene participacion importante de una
manera indirecta disminuyendo el riesgo de ECV y por lo
tanto isquemia cerebral.

Aunque es muy dificil obtener los requerimientos de cal-
cio en la dieta, una dieta adecuada puede reducir la necesidad
de suplementos de calcio. De todas maneras la forma ideal y
l6gica de disminuir el riesgo de osteoporosis en la menopau-
sia, desde el punto de vista nutricional, es una dieta adecuada,
rica en calcio desde la vida intrauterina a través de la madre,
en el recién nacido, la infancia, la nifiez y la adolescencia, com-
binada con una vida activa y asoleada

Figura 4
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Hay informes contradictorios sobre la accién de la dismi-
nucién de colesterol que algunos lo colocan como agravante
(epidemidlogos) o benéficos (estudios clinicos recientes)|9-
20.

Finalmente, la accion protectora de los nutrientes, sobre
todo los componentes activos de los fitoestrogenos princi-
palmente la soya, ha sido propuesta para canceres de colon y
préstata mama y Gtero.

En bioensayos tumorales, la genisteina y la proteina de
soya conteniendo isoflavonas, inhiben el crecimiento de cé-
lulas cancerosas o metastasis de melanoma, prostata y veji-
ga3-4.
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Tahla 2

Tabla de contenido de caleio en los alimentos,
Requerimienta 1000 mg con TRH; / 1500 mg/dia sin TRH

ALTMENTO 100G MEDIDA

PORCION
PESO

FORCIOMN
CONTEN (mg)

LECHE Y DERIVADOS

Leche entera liguida 15 1 vaso
Leche baja en grasas 146 1 vaso
Leche en polva entera G141} 3 cucharadas
Leche en polvo descr 124 3 cucharadas
Leche condensada 270 1 vazn
Leche achocolatada 112 1 wazo
Koumis 04 1 wazo
Yogur 1 1 vaso
Yopur descremado 183 | vaso
Yopur con frues 132 1 vaza
QUESQOS

iesn amencanso 616 1 onza
Cueso mozarella 517 1 onza
Chueso parmesano 1376 I onzxa
Chueso campesino B 1 onza
Ceso duro BMI 1 onza

COMIDA DE MAR

Almeias eocidas 92 1/5 libea
Camarén crudo 52 1/5 Libra
Pulpo 53 1/5 libia
Trucha arco s a6 1/5 libra
Sardinas 352 1/5 bhra
LEGUMIMNDSAS ¥ MEZCLAS VEGETALES
Frijod blanceo T3 Ttaza
Sova cocida 102 ltaza
Harina de sofa 20 1/2 pocillo
Tefu 105 I onia
Bienestarina 512 | onea
Colomhbiaring 130 1 onza

MUECES ¥ SEMILLAS

Almendras 23 5 cucharadas
Mueces del Brasil 176 5 cucharacas
Ajonjoli 134 5 cucharadas
VERDURAS

Espinaca cocida 136 ltaza
Brdcoli cocido 114 1 taza

e
i

30

3ig
2diee
24k
2dikee
2o
240cc
240ce

kL1
Ig
g
g
S0

1Hg
1{Hg
10
100z
100g

100
100g
g
Mg
3
A

Slg
alg
Sihg

1
100

276
352
282
360
648
288
258
26k
439
o4

185
155
415
227
264

92
52
33
86
B2

[E
102
103

33
153

39

117
By

404

136
114
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ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO  CONTEN (mg)

CEREALES
All bran B1 1/2 pocille 3g 24,3
Pan de queso 214 1 rajada 22 47
DULCES ¥ POSTRES
Chocalating 228 1 bacra 30 8,4
Heladao 149 1/2 paalle B0g 134
['r{a.n].lr blanecs 10 1 enchatadien 3-I:|!.; 57
Tabla 3

Contenido de icido félico en los alimentos (). Requerimiento 400 p/dia

ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO CONTEN

CARNES
Higado de vaca cocido 220 1/5 libra 100g 220
Riﬁﬁm :,:l::ll.‘i.-l,h: ',;‘E 1.||'r5 ]i.hl!".'l ]D::'g e
Higade de pollo cocido 770 1/5 libea 100z 154
Yema de huevo 152 1 unidad 17 258
Visceras de pollo 1/5 libra 100g 376
LEGUMINOSAS
Arveja cocida 63 1 pocillo 100g 65
Frijol blanco cocido 137 1 pocillo 100 137
Frijol cabeza negra 208 1 pocillo 100g 208
Frijol 130 1 pocillo 100g 130
Garbanzo 172 1 pocilla 100g 172
Lenteja 181 1 pocills 1004 181
Harina de soya 410 1 onza 30g 123
VERDURAS
Alcachofa i 1 unidad 100 4
Brécol cocido G8 1 pocille TiMg it
Coliflor cocida 51 1 pocills 100 51
Espinaca cocida 146 I pocills 100g 44
Espirragos cocidos us 4 unidades 50g 49
CEREALES ¥ NUECES
All bran 333 1/2 pocille J0g 1046
Coen Flakes 353 1/2 pocille g il
Checo crispis 323 1/2 pacills Mg 1046
Bani 145 1/2 pocillo g 73
Soya tostada 226 1/2 pocillo 30g 113

22



Tahla 4

Contentdo de vitamina C en los alimentos. Requenimiento 60 mg/dia
q it

ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO  CONTEN (mg)|
YERDURAS
Brdenli 63 1 poeilla {LHITS 63
Califloe 35 1 pocillo 100g 25
Pimentiin 100 1 pocillo LHIT 190
Repolla 47 1 pacille 100 47
FRUTAS
Guayaba blancs 240 T unidades 1iHlg 240
Curuba 70 2 unidades 100g 70
Fresa i1 1 pocille LT &b
Cuayaba cosada 184 2 unidades 100 184
Naranja 53 1 unidad 10g 53
Papzya o2 1 poeitn 1iHkg 62
Marafidn 2010 3 unidades 1} Ll
density and increase of hip fractures. Ann Intern Med 1998; 18. Obarzanek E, Sacks FM, Vollmer WM, et al. Effects of blood
129: 770-8.

16. De Lorgeril M, Renaud S, Mamelle N, et al. Mediterranean
alpha-linolenic acid-rich diet in secondary prevention of
coronary heart disease. Lancet 1994; 343: 1454-9.

17. Sacks FM, Svetkey LP, Volimer WM, et al. Effects on blood
pressure of reduced dietary sodium and the Dietary
Approaches to Stop Hypertension (DASH) diet. DASH-
Sodium Collaborative Research Group. N Engl J Med
2001; 344: 3-10.

lipids of a blood pressure-lowering diet: The Dietary
Approach to Stop Hypertension (DASH) trial. Am J Clin
Nutr 2001; 74: 80-9.

19. Golde TE, Eckman TB. Cholesterol modulation as an
emerging strategy for the treatment of Alzheimer’s Disease.
Drug Discov Today 2001 Oct 15; 6(20): 1049-55.

20. Kipivelto M, Helkala E, Laakso MP et al. Midlife vascular risk
factor and Alzheimer’s disease in later life: longitudinal
population based study. BMJ 2001; 322: 1447-51.
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Tahbla 5
Contenido de RIBOFLAVINA en los alimentos. Requerimiento 2.4 p/dia

ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO  CONTEN {pg)

LECHE Y DERIVADOS

Leche lguida 0.16 1 vasa 240ce .38
Queso ameticano 0,35 1 onza 30g 010
Queso duro 0.50 1 onza 30 0.15
Cruezo semiblando .40 1 onza 30g D12
"l:'-uﬂl,l:r M) 1 vaso 24lec 48
CARNES
“Carnes cocidas 0,26 1/5 libra 1 0.26
Pajarilla cocida 0,30 1/5 libra 1 0,30
Cornazon cocido 1.54 1/5 libra 100g 1.54
Higado cocidao 4. 14 1/5 libra 100 4,14
Rifion 4.0:4 1/5 libra 100g 4.04
Came de cerdo 0,36 1/5 libra lﬂnﬁ (L36
Almeja 43 1/5 libra 100g 043
Huéve de eadarniz 0,79 5 wnadades -ﬂ-ﬁg 36
LEGUMINOSAS
.."'Lrw_'.i;. rrvaclufa 0.2 1 illa 1“']3 .24
Soya cocida 0.29 1/2 pocillo S0 015
Bicnesarina 0,54 1 onza 30g *15
Colombiiring 1.20 I onza 30 .36
MNUECES ¥ SEMILLAS
Almendras 0,99 5 eucharadas S0p 0.49
Pistachos 0.25 5 cucharadas 50g 012
YEHRDURAS
Brocoli cocido 0.21 1 pocillo 100 .21
Espinaca cocida 24 1 pocille 100 (124
Champifiones .30 & uridades 100g .30
FRUTAS
Andn 0.17 1 unadad 100z 017
Maracuyi 0,17 1 uniclacd med 100g ®17
CEREALES
Al bran 1.50 1/2 pocilloe 30 (45
Com flakes 1.50 1/2 pocilla 30g .45
Chococrispie 1.50 1/2 pocillo Ak 45
Pan de dulce 0.34 1 wniclad 30g 010
Pan de quesn (.30 1 vrndad 3 0409
TUBERCULOS
Puré de papa .11 1/2 paocilla 100g 0.11
DULCES ¥ POSTRES
Chocalarina .34 1 vnidad Sl 0rs
Ciruelas pasas 0.16 5 unidades 42 0.06
Helados 0.25 1/2 pocillo 100 025
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Tabla 6

Contenido de NIACINA en los alimentos (mg). Requerimiento 19 mg/dia

ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION PORCION
PESD CONTEN (mg)|
CARNES
Came cocikda 4.2 155 libea 100g 4.2
Carne molida cocida 5.5 1 /5 libea 100 5.5
Pajarilla 5.6 1/5 lilvea 100g 5.
Corazdn cocido 4.1 175 libra 100g 4.1
Higado cocido 14.4 1/5 libra 100g 4.4
Rindn cocido 0.0 1/5 libra 100g 6.0
Carne dz cerdo .Y 1/5 libra 1K &,
Pechuga pollo 12.7 1 unidad 100g 12,7
Salman 1.9 1/5 bibra [LLLTS 7.9
LEGUMINOSAS
Lentejas cocidas 1.1 1 pocillo 100g 1.1
Bienestarina 2.7 1 onea g 2m
Colombiating 14.2 1 onia g 4.2
NUECES Y SEMILLAS
Almendras 35 5 cucharadas S0p 1.75
Mand con zal 13.5 5 cucharadas 50g 6,73
Semillas de E'irn.sul 1.0 5 cucharadas E-'I:Ig 3.5
VERDITIRAS
Champifiones cocidos 4.5 G unidades 1Mg 4.3
Male tierno cocido 1.6 I poclls 100g 1.6
FREUTAS
Baorod 2.3 2 cucharadas 20g 0.46
Curuba 2.5 2 unidades 10 2.3
Cruayaba rosads 1.2 2 unidades 100g 1.2
Granadilla 21 1 vnidad 100 2.1
Lulo 1.5 1 vnedad 10 1.5
Tamarindo 2.5 2 cucharadas 20g 0.5
Tomare de arbol 1.1 1 unidad 100g 1.1
LUchuvas 28 15 unidade: S0 1.4
CEREALES
Arroz integral 1.4 1 pocillo 100 1.4
Al bran 17.6 172 P;:u;illn:: I0g 5.28
Corn fakes 17.6 1/2 pocillo 30g 5.28
Chococrispie 17.6 1/2 pocillo i0g 5.28
Crramola 1.8 1.|'r2 pu-.dla JI:I-,[.-, U.EI'B
Pan de dulce 1.9 1 wnidad 30g 0.57
Pan integeal 1.9 1 wiidad 3 0.57
Salvado de trigo 3.7 1 omeza W7
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ALIMENTC 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO CONTEN (mg)
TUBERCULOS
Armacacha amarilla 4.5 1 unidad med 100g 4.-8
Papa cocida 1.16 1 unidad 100g 1.16
Papa criolla 2.5 3 unidades 100g 25
Puré de papa 3.0 1/2 podlle 100g 6.0
BEBIDAS
Café 28,2 1 cucharadiea Sg 1.41
T'é instantdnea 1246 1 cuchasadita ﬁg .63
Tabla 7
Contenido de VITAMINA B6 {mg) en los alimentos. Requerimiento 1.5 mg/ dia
ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO  CONTEN (mg)
LECHE ¥ DERIVADOS
Leche en polve intcgra 030 1 onza g .0
Sucro de leche en polvo .58 1 onza 30g 0.t7
CARMES
Carne de res cocide 0.38 1/5 bl Lig n.38
Carne molida cocida 026 1/5 libra iy 0.26
Corazdn cocida 02X 1/5 kil L00g 0.21
Higada 1.43 1/5 libea 100g .43
Rifdn cocido 0.52 1/5 liba 100g (52
Carne de cerdo 0.45 1/5 libta 100g 45
Merluza cocida 0.35 1/5 libra 100g .35
Salmdn 0.82 1/5 libra 100g (.82
LEGUMINOSAS
Arveja cocda 0.22 1 pacillo 100g (0,22
Lentejas cocidas 0,18 1 pocillo 108 18
Soya cocida 0.23 1 pocille 100g .23
Harina de soya 0,52 1 pocille g .26
NUECES Y SEMILLAS
Mani con sal 0.24 5 cucharadas 30 013
Mueces del Brasil 0.25 5 cucharadas L1 012
YERDIUFRAS
Brocoli cocido 0.20 1 pocille 100g 0,20
Coliflor 0,20 1 podillo 1Mg 020
Eapinaca cocida 0.24 1 pocillo 100g 012
Fanahona ¢ruda 015 1 vnidad med ng (15
FRUTAS
Aguacate 028 1 porcidn s0g 014
Andn 0.20 1 unidad med 100 0.20
Banano .58 1 unidad peq T 0.58
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Tabla B

Contenido de TIAMINA cn los alimentos(mg). Requerimicnro 1.5 mg/dia

ALTMEMNT 100G MEDIDA PORCION PORCION
PESO  CONTEN (mg)
LECHE ¥ DERIVADOS
Leche &n '[.H:II'I‘H G.IIIS 3 cucharadas ]-ﬂg 0,07
Leche en palva descremada (.30 1 cucharadas g (A2
CARMES
Carne Molida cocida de res . 1/5 libra 10g 031
Pajarilla cocida (.30 1/5 libra 100g .30
Higado cocido (.21 1/5 libra 100g 021
Carne de cerdo cocida .69 1/5 libra 100g 069
Salmén 0.23 1/5 libra 100g 0.23
Trucha .35 1/5 lilxa 100 0.35
Jaman 0.89 1 ajada 30g 0.26
Salchicha res 7 cerdo (136 1 unidad 45p LR T
Yema de huevo 0.25 1 unidad T (04
Huern codorniz (LT 5 unicdades 46p .36
LEGUMINGOSAS
Arvep terna 0.2 1 pocillo 100g .26
Frjol verde 0.5 1 pocilla 100 .39
Frijol (.16 1 pocillo 100g .16
Lenteja cocida 0.17 1 paocillo 100 17
Bicnestaring 1.5 1 omza g .59
Colombianna 1.02 1 onza Mg 030
MUBCES ¥ SEMILIAS
Bdani .44 & cucharadas g 0.22
Mueces del Brasl 1.00 5 cucharadas g 0.50
VERDIIRAS
Malz tierno cocido .22 1 pacilla 1Hg 022
FREUTAS
Mandarina Q.11 1 wnidad med 10:0g .11
CEREALES
|:|,|l;'|'|1|i;rr l:].,-. I:I'-IEH {108 2 ru-tl:!.til]ll& Ii.lg ﬂ-ﬂg'
All bean 1.30 1/2 poecillo Alg 039
Corn flakee 1.5 1/2 pocilla g 0.3%
Choco crispies 1.30 1/2pocillo g 039
TUBERCULDS Y PLATANOS .
Papa cocida (.11 1 umdad 100 0,11
Puré de papa 0.67 1/2 pocillo 1M 0.67
DULCES ¥ FPOSTRES
Chapcalating con mani .25 1 enidad g 0,12
BEBIDAS
Pony male 0,38 1 haella A580 e 1.3%
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Tabla 9

Contenido de ACIDOS GRASOS OMEGA 3 en los alimentos (g)

ALIMENTD ECOSAPENTAENOICO (g) DOCOHEXEMOICO (g
Almejas 0.1 i1
Anchoas 0.5 0.9
Arin 0.2 0.7
Atan en lat 0.2 0.7
Calamares y sirmilanes 0.1 0.3
Cangrejo 0z i1
Congrio 0.1 .1
Langosta o1 TR
i.angml;:'n-:n 01 1
Lenguado T i1
Mgillones 0.1 1
Merluzn 0.1 1
Mero TH 1}
Ds:u_s 0.3 IIIII
Pulpo 0.1 0.3
Salmdn 0.5 .6
Salmoneta 03 0.1
Trucha (| ] LK
Tabla 10
Contenido de VITAMIMNA E en lo: alimentos mg.f'll.lﬂ.
Requerimiento 15-20 mg
{20 mg = 30 UT)
ALIMENTO 100G MEDIDMNA PORCION  PORCION
PLESOr CONTEN {mg)
Aceite germen de trigo 15 ml 1 cucharads Sce 3.6
Aceite de malz 15 ml | cucharads Scc 14
Aceite de Soya 15 ml 1 eucharada Scc 14
Aceire de pirasol 1 5mil 1 cucharada HCC s
Aceite de oliva 15 ml 1 cucharada SCC .
Agruacate =¥ 1 porcion 4
Mantequills 15 ml 1 cucharada Sec 1.6
Aceite de canola 160 leucharacda Sec kB
Aceite de maiz 2400 1 cucharada 5ec ¥
Col rizada 7 1 pocille 10Hg 7
Germen de igo 13.3 1 onza I0g 4
Espinaca cocida 4 1 pocillo L00g 4
BOYA BN PIAno 12 /2 poalle 42 |
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Tabla 11
Contenido de VITAMINA A en algunos alimentos (Unidades/100 g)

ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION PORCION
PESO CONTEN (U/100 g}

LECHE Y DERIVADOS

Leche descremada 205 1 pocille 240g 492
Leche entera en polvo 1200 3 rucharadas I0g 363
Oueso durs 1404 1 cnza 20g 420
CAHRMES

Higado cocido 36.105 1/5 libra 100g 36105
Rindn cocido 1.241 1/5 libea 100g 1241
Polle cocido 318 1/5 libra 100g 348
Higado de pollo 16.375 1 unidad 20g 3275
Corvina A 1/5 liben 100g LX)
Huevo frito 622 1 unidad 30g 31
LEGUMINOSAS

Arvejas cocidas 507 1 pocillo 100 507
Bicnestarina 20000 1 onza 30g a00
Colombiarina 5600 1 onza i0g 1680
VERDIURAS

Acelgn cocida nm 1 pocille S0p 1561
Ahuyama cocida 4,005 1 porcidn 10 4005
Bricoli cocidn 1.409 1 pocillo 100g 1409
Col cocida 7.400 1 pocille S0g 3T
Espiraca cocida B.190 1 pocillo S0g 4095
Lechuga romans 2.600

Pimentdn 1ojo y verde crudo 5,700

Zanahoria cruda 7.000

Chonraduro 7.300

Pulpa d¢ mango 3.894

Pulpa de melin redonde 3224

Batmara hoeneada con cdscara 21822
Baata cocida sin ciscara 17.054
All bran, corn flakes,

choco crspls, fice cospis
¥ ZUCATITAS 4,409

29



Tahla 12

Contenido de FIBRA en algunos alimentos, Requerimiento 20-30 gr/dia

ALIMENTO 100G MEDIDA PORCION  PORCION
PESO CONTEN (g)
All bran 43 1 onza 0g . 129
FRUTAS
Manzana 28 1 unidad 100 28
Peta 2.9 1 unidad g 29
Mora 4.1 20 unidades 1 4.1
Uehuwvas AR 15 unidades 50g 14
Melocorhn 0 1 unklad med g 20
Salvado de wrigo 1.5 1 onza i0g 22
Frijoles 2.8 1 Hues 100 248
Lentejas 28 | Ry 1000 2.8
Harina de soya 43 1 onza i0g 1.2
Hasina integral 10.0 1 onza g 3.0
Pan de cenieno 130 1 mjada idg 28
Pan jﬁltgl‘.ﬂ; &0 1 majacda 222 1.9
Fapinacas &0 1/2 pocillo 100 XL
Col de Bruselas 1.0 1/2 pocille 65g 1.9
Lanahoria 3.0 1 unidad 100y 30
Lume de tomate 3.0 1/2 pocills 100g 3.0
Garbanzos 6.0 1 pocille 104y 6.0
Soya 3.0 1/2 pocillo a6 4.5
Frijol 6.0 1 pocillo 100g 60 -
Cinzelas secas 16 5 cucharadas S0g By
Coco 14 5 cucharadas S0g 7.0
Frambuesa f 1 pocilla 123g 7.3
Higos 19 1 unidad 100g 15.0
Maora q 1/3 porillo g 6.3 .
Plitanc 3 1 unidad 100y 3
va 7 1/2 pocillo S0g 3.5
Almendias 17 5 cucharadas S0g .5
Avellznas 15 3 cucharadas S0g 7.5
Mani 26 5 cucharadas s0g 13
Semilla de girasal 20 5 cucharadas g 10
Mueces del Brasid 15 5 cucharadas S0g 7.5

30




Tabla 13
Contenido de vitamina [ en algunos alimentos

ALIMENTO 100G MEIMDA PORCION  PORCION
FES[ CONTEM
Corn flakes 028 1/2 pocillo g O, 00084
Pan croisant HR el I unidad 100e (002
Pasteles .0 1 unidad a0 A, 005
Duiielos (b W22 1 wnidad 30g b RS
LACTEDS ¥ DERIVADOS
Chreso cuajada o, (52 1 onza il ), DG
Queso parmesano 0,002 5 cocharadas Fg o, (R
Leche de vaea i1, (W02 | vaso Mk 0 0136
CARMES
Carne de cerdo 00,0005 1/5 libea 1000 0,0005
Higada de pollo 0,002 1 unidad 20g 0,0004
Aresque 0,15 1/5 litea 100g 0,15
Arin .04 4 cucharadas Bllg .03
Camarones n.m 1/2 pocillo 100g 001
Osrras 0,001 7 unidades 100g 0.001
Salmon ahumado 0.0z 1/5 libra LIS LIRIFS
Sardina en Lata D.04 1 porcion Blg 0103
Huevo entern 0,002 1 uiclac a0g .
Yema de huevo 10,006 1 uridad I7g 0.001
GRASAS
Mantequilla 0.3 1 eucharadit b L0001 8
Mn.:,'n.nce-:n .01 1 cucharnclie "E'K .06
Crema de lache (.01 2 evcharndas 20g (0002
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Tabla 14
El Iastirato Colombiano de Bienestar Familiar por su parte ha publicado
un documento en €l cual s= ha reproducido la siguiente tabla timlada:
Ingesta Diaria Recomendada para el pucblo colombiano

Ingesta Unidad MNifios Adulwos Embarazo
v Lactancia
Calorias cal 1520 240H) 2840
Proteinas £ 380 62.0 B0.O
Acido Folico mcg 2000 2000 3000
Acido Pantoténico mg 4.0 G0 1.0
Biotina mcg Q0.0 1500 185.0
Mizcina mg 10.0 14.0 18.8
Viramimna A 1 2600 53040 67
Vitaming Bl mg 0.6 0.9 1.1
Vitamina B2 mg 0.8 1.2 1.5
Viramina Bo mg 1.3 2.1 26
Vitaming B12 meg 20 EX1 5.0
Viearnina C g m 40 50
Vitamina D3 m 40 200 4{H)
Vieamina Ul 6.0 10.0 10,
Virarmina K meg 4 L5 130
Calcio mg 450 500 L
Cobre mg 18 25 3.0
Cromo mcg, 120 201 —
Fliaor mg 1.5 4.0 —
Fasforo mg 8O0 B0 1200
Hierro mg B0 16.0 25.0
Magnesio mg 200 325 450
Manganeso mg 1.5 5.0 —_
Maolibdeao MCg T5.0 250.0 —
Selenin meE 20 T0 —_
Yodo mCg 55 115 145.0
fine oy 1000 15.0 25.0
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