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APORTE NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS

e VERDURAS Y FRUTAS: Su principal aporte son las vitaminas y

minerales, se dividen en é grupos, color verde, amarillo, naranjo,
rojo, blanco y morado, cada una nos aporta distintos minerales
y vitaminas. Por eso es importante al momento de consumirla,
poner distintos colores en el plato. Ademas, nos aportan agua y
fibra. No tienen casi nada de proteinas, ni lipidos, pero si algunas

un poco de carbohidratos.




1. Las de COLOR VERDE, se debe a la clorofila. Aporta pocas

calorias y tienen un gran valor alimentario por sus vitaminas,
especialmente A, C, complejo B, E y K. Tiene minerales como el
magnesio y potasio. Son buena fuente de fibra, que son muy
importante para el transito intestinal. Las verduras de color
verde oscuro se caracterizan por el buen aporte de folatos
(acido folico - B9), que son indispensables para la adecuada
funcion y desarrollo del cerebro. Los carotenocides que se
encuentran en la espinaca, brocoli y otros vegetales, ayudan a
proteger la retina de los ojos, las cruciferas como los coles y
repollo, estan mas asociado a la reduccion de del riesgo de
tumores cancerigenos. Lo encontramos, por ejemplo: brocoli,
acelga, lechuga, apio, repollo, achicoria, berro, acelga,
espinacas, rdcula, Kiwi, palta, limon sutil o pica, uvas verdes,
endivia, alcachofas, zapallos italianos, tunas, repollo Bruselas,
perejil, cilantro, aloe vera, puerros, pepino, esparragos Y

ciboulette. Son depurativos y ricas en antioxidantes.
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Cucumber Belgian Endive  Kale

Brussels Sprou!s Napa (‘abha e Celery
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Anlchokes Avugula Aspalagus Broccoli Broccoli Rabe Green Beans Cabbage
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Avocado Green Apples  Green Grapes Honeydew Melon I wi Limes Green Pears




2.Las de COLOR ANARANJADAS, aportan principalmente

carotenos, sustancia que favorece la formacion de vitamina A vy
tiene efecto antioxidante. Son fuente de vitaminas C, acido
folico que previene algunos defectos congenitos y reduce el
riesgo de enfermedades cardiacas y algunos minerales como
magnesio, potasio, flGor y calcio en menor cantidad. Lo
encontramos, por ejemplo: zanahorias, zapallo, melon calameiio,
naranjas, caquis, damascos, duraznos, nisperos, mandarinas,

pomelos y mangos.

Apricots Cantaloupe

Nectarines Sweet Potatoes

Tangerines  Butternut Squash  Carrots Pumpkin
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Papaya Peaches Persimmons




3. Las de COLOR AMARILLO, son ricos en vitamina A y B, también

tiene minerales como el potasio y acido folico. Ayudan a producir
globulos blancos, que nos ayudar a combatir las infecciones,
fortalece los vasos sanguineos Yy son antioxidantes. Lo
encontramos, por ejemplo: Pimenton morron amarillo, choclo,

tomates amarillos, membrillo, papayas, pepino de fruta, lGcuma

y pina.
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- Yellow Pears  Pineapple Yellow Watermelon Yellow Apples Yellow Figs
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. Yellow Peppers  Yellow Potatoes
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Yellow Kiwi Yellow Beets Lemons

Summer Squash  Yellow Corn Yellow Tomatoes




4. Las de COLOR ROJO, son fuente de carotenoides, ricas en

antocianinas y licopenos, que son antioxidantes que nos ayudan
a reducir el riesgo de padecer enfermedades al corazon,
problemas de memorias o incluso el cancer. Contienen altas
cantidades de potasio y selenio, nos ayudan a fortalecer el
sistema inmunologico (defensas) y nos aportan vitaminas como
la A, B, B9 y C. Son muy bajas en sodio por eso tienen un efecto
protector en enfermedades cardiovasculares. Su color rojo se
debe a la presencia de licopeno que es un potente antioxidante,
que tambien previene las enfermedades cardiovasculares vy
algunos tipos de cancer como el de prostata. Lo encontramos,
por ejemplo: Pimenton morron rojo, tomate, aji, betarraga,

rabano, frutilla, frambuesa, sandia, cerezas, guindas y granadas.
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Red Apples  Blood Oranges Cherries Cranberries  Red Grapes Pink/Red Grapefruit Red Pears
Pomegranate Raspberries Strawberries Watermelon Red Beets Radishes Radicchio
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Red Peppers Red Cabbage Red Onions Red Potatoes  Rhubarb Tomatoes




5.Las de COLOR AZUL - MORADO, tienen fitoquimicos vy

antioxidantes como la antocianina que es la que da este color,
posee minerales como potasio, magnesio, vitaminas del complejo
B y algo de vitamina C. Aporta fitoestrogenos y polifenoles que
ayudan a la prevencion de enfermedades cardiovasculares,
previene el cancer, mantiene activa la memoria y retarde el
envejecimiento. Lo encontramos, por ejemplo: cebolla morada,
berenjenas, betarraga, repollo morado, moras, arandanos, uvas

negras y rosadas, pasas, ciruela, higos y brevas.
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Blackberries  Blueberries Black Currants Elderberries Raisins Purple Asparagus
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Figs Purple Grapes Plums Prunes Purple Carrots Purple Pepper
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Purple Potatoes Purple Kohlrabi  Purple Cabbage Eggplant




6. Las de COLOR BLANCA, tienen compuestos azufrados, almidones

y vitaminas del complejo B. Poseen gran contenido de potasio y
magnesio, teniendo efecto anticancerigeno y de estimulacion del
sistema inmunologico. Aportan fibra que nos ayuda a mantener
adecuados los niveles de colesterol. Ademas, poseen alicina (que
es un antioxidante) presente en ajos, cebollas y cebollines, que
nos ayuda a disminuir el riesgo de hipertension,
hipercolesterolemia, accidentes cardiovasculares y aumenta las
defensas del organismo para combatir las infecciones. La
coliflor, la uva blanca y pera inhibe el crecimiento cancerigeno.
Lo encontramos, por ejemplo: ajo, cebolla blanca, esparrago
blanco, dientes de dragon, champifiones, porotos granados,
manzana, platano, pera, uva blanca, alcayota, chirimoya, puerro,

cebollin y coliflor.
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Mushrooms Garlic Ginger Green Omons Jerusalem Anlchoke White Peachas
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Caull}lower Chiver Fennel White Nectarine Dates Bananas W'““’ Pear




e LEGUMBRES: Su contenido alto de nutrientes las hace ideal para

personas vegetarianas o veganas, dado a las proteinas, minerales y
vitaminas. Son proteina vegetal mejora la calidad cuando se
consumen junto a un cereal. Son ideal para personas diabéticas ya
que tienen un bajo indice glicémico, bajo contenido en grasa y alto
en fibra. La fibra aumenta la saciedad y contribuye a estabilizar
los niveles de azlcar e insulina en la sangre, reduciendo los peak
después de comer y mejora la resistencia a la insulina. Controla el
peso, disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares, son
buena fuente de vitaminas como el folato, que reduce el riesgo de
anomalias congénitas del tubo neural (ATN), como la espina bifida
en el embarazo. Son altas en Hierro, previene la anemia
ferropénica, debemos combinarla con vitamina C para mejorar la
absorcion del hierro. Son ricas en compuestos bioactivos como
sustancia fitoquimicas y antioxidantes que tienen propiedades
antineoplasicas. Promueven la salud osea, los fitoestrogenos pueden
prevenir la disminucion cognitiva y reduce los sintomas

menopausicos.




« LACTEOS: Aportan proteinas de alto valor bioldgico, minerales,
especialmente calcio, potasio, magnesio, zinc y fosforo vy
vitamina A, B2, Bl2 y D. Ademas, contiene acidos grasos
esenciales y algunos antioxidantes. Los lipidos que contienen las
leches estan vinculados con las vitaminas liposolubles (A, E y K)
y acido linolénico que esta asociado a la salud cardioprotectora

y antitumoral.




e PESCADOS: Presentan un contenido calérico bajo, son buena

fuente de proteina de alto valor biologico, aportan vitaminas
hidrosolubles (B1, B2, B3 y algunos B12) y liposolubles (E), asi
como minerales (yodo, magnesio, fosforo, zinc, hierro y sodio).
Son ricas en acido graso poliinsaturado (omega 3), cuyo beneficio
para la salud cada vez es mas importante. Su contenido de grasa

se clasifica en los siguientes grupos:

1. PESCADOS BLANCOS O MAGROS: Contenido de grasa menor al

3% y cuyo valor calorico es cercano a las 80cal/100g.

Encontramos: al bacalao, gallo, lubina, merluza, lenguado y rape.

MERLUZA o MERLUZA EUROPEA R R . -
Merluccius meriuccius ) S . LENGUADO
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BACALAO LUBINA o ROBALO

Gadus morhua Dicentrarchus labrax




2. PESCADOS SEMI- GRASOS: Su contenido graso oscila entre un

3y 5%, con aportes caléricos que varian entre 80 y 140cal/100g.

Encontramos: la Trucha, rodaballo, la carpa y breca.

Rodaballo

TRUCHA ARCO IRIS
Oncorhynchus mykiss




3. PESCADOS AZULES O GRASOS: Con mas de un 5% pudiendo

llegar al 15% su contenido de grasa y tiene valor calorico entre
150 y 200 cal/100 g. Encontramos la sardina, bonito, caballa,

salmon y atdn.

SARDINA BONITO DEL NORTE o ATUN BLANCO o ALBACORA
Sardina pilchardus Thunnus alalunga

SALMON

CABALLA

Scomber scombrus

Las grasas del pescado azul se caracterizan por su composicion en
acidos grasos poliinsaturados omega 3, acido docosahexaenoico (DHA)
y acido eicosapentaenocico (EPA), que en la actualidad se relacionan
con la disminucion de los factores de riesgo de enfermedades

cardiovasculares.



e MARISCOS: Se clasifican en dos grupos:

1. CRUSTACEOS: destacan por ser bajos en grasa, como la

centolla, jaiba y langosta.
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2. MOLUSCOS: Tienen mayor cantidad de colesterol. Como las

almejas, ostras, mejillones, etc.

BIVALVOS CEFALOPODOS GASTEROPODOS
Con valvas Con tentaculos Con “pies”

Almejas Calamares Caracoles




CARNES: Son proteinas de alto valor bioldgico, son ricas en
hierro, fosforo, vitamina B12 y niacina. Son pobres en vitamina
A, C y acido folico (excepto las visceras). También tienen un
elevado contenido de grasas saturadas “grasas malas”, contienen

colesterol, pero varia dependiendo de la especie que consuma:

MAGRAS: Menor a 6 gramos de grasa por 100 g de alimento.
Por ejemplo, en el vacuno: Punta picana, lomo liso, punta ganso,
posta negra, posta rosada, abastero, posta paleta, punta paleta,

asiento y filete. En ave: la pechuga y en el cerdo: la pulpa vy

solomillo.




3. GRASAS: Mayor a 12 gramos de grasa por 100 g de alimento.
Por ejemplo, en el vacuno: Guachalomo, lomo vetado, plateada,
sobrecostillas, tapa barriga. En aves: trutos y alitas. Chuleta de

cordero y cerdo. Interiores.

Cabecilla Mollejas

o lechecillas Criadillas o turmas

Corazon

Rifones Gallinejas

0 coronas

Entresijos

*Las carnes de aves tienen el mismo valor proteico que las carnes de
vacuno y porcino. Lo que la diferencia es la proporcion de grasa, que
varia entre 4% - 25%. De esta manera la carne de pavo, pollo, caballo
y vaca, cortes magros y sin piel tienen menor cantidad de grasa. El

cerdo, el cordero y el pato son carnes mas altas en grasa.



e EMBUTIDOS Y FIAMBRES: al estar elaborados principalmente

con carnes grasas de origen animal, visceras troceadas, sangre,
sal y especias. Presentan un alto contenido calorico y de grasas
saturadas “grasas malas”, por lo que no se aconseja su consumo
y menos en pacientes con obesidad o diabetes o dislipidemias o

hipertensos.




e HUEVO: Contiene todos los aminoacidos esenciales, nos aporta
vitaminas como la A, D, E, K, varias del grupo B, como la B5, B2,
Bé6, B12, carotenoides, acido folico y colina, muy importante para
el embarazo. Contiene ovoalbdmina, una proteina de maxima
calidad que se encuentra en la clara del huevo y representa casi
el 60% del peso total. Tiene alto contenido en minerales como
el hierro, calcio, zinc, fosforo, selenio y magnesio. Los lipidos que
predominan en el huevo son los acidos monos y poliinsaturados,
principalmente acido linolénico - omega 3 “grasas buenas”,
siendo muy beneficioso para el organismo ya que su grasa es de
facil asimilacion. Son ricos en proteinas, contienen antioxidantes

que ayudan en la salud ocular,




e GRANOS ENTEROS: Arroz integral, la avena, harina integral,

maiz, el centeno e incluso la quinoa, ayudan a prevenir
enfermedades cardiacas, son buena fuente de fibra por lo que
ayuda a controlar la ansiedad, alto contenido de acido folico,
ricos en vitamina B que ayuda a mantener la salud del sistema
nervioso, contiene hierro por lo que evita la anemia y reducen el

colesterol.

e GRANOS REFINADOS: Como la harina blanca, pan blanco vy
arroz, pierden gran parte de la fibra y vitaminas, por eso algunos

son fortificados.




e BENEFICIOS DE BEBER AGUA: Alivia la fatiga, evita los dolores

de cabeza, ayuda en la digestion evitando el estrefimiento,
ayuda a mantener la belleza de la piel porque la mantiene
hidratada, regula la temperatura del cuerpo, reduce el riesgo
de cancer, mejora el sistema inmunologico, reduce el riesgo de

problemas cardiacos, resuelve el mal aliento y nos da saciedad.

M. FERNANADA URREJOLA
NUTRICIONISTA — AURICULOTERAPEUTA
COLEGIO MANANTIAL - VINA DEL MAR



