


EQUILIBRADA

VARIADA

SUFICIENTE

Escalera de la alimentacién saludable. (Tomado de Quiles J)



{aporte calorico de macronutrientes yakohol ala energa total consumida)

Cambios en el perfil calérico de la dieta de los espafioles
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1864 2 B || 3008 kcal/d
1281 P B || 2014kcal/a
1991 a2 B |[2634kcal/d
2008 a B || 2758 keal/d
2011 " B || 2482 kcal/d
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Piramide de Dieta Mediterranea

(Fundacion Dieta M editerranea)

Pirimide de la Dieta Mediterrdnea: un estilo de vida actual Medida de 1a iacion Dassda
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Figura n® 2: Piramide de la Dieta Mediterranea de la Fundaciaon Dieta Mediterranea.
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Contenido nutricional en 100 g.

Mono-nsaturados acidos grasos
Poli-insaturados acidos grafsos

Proteinas | 31qg
Carbohidratos 5-2_9
"Fibra 50
Grasas 15_9
Ac:ﬂos_grasos salurados 0,95
] 117 g
5_55'9_

Acido hnoleico

Acido alfa-linolémco

gﬁ%

Acido gamm.a—ll molémico
| Esteandomico acido

L=
e
.
L]

AGUACATE O PALTA

) www.botanical-online.com

/inii&did, nerviosismo, Hipertension, colesterol 2N
estudiantes, estres, Aumenta el colesterol bueno
hiperactividad y tiene antioxidantes que
Es un alimento impo ayudan a mejorar el
para el sistema funcionamiento del corazon. D,
por ser rico en lecitinas

Y piridoxina. Piel seca, quemaduras

Suaviza la piel y ayuda a
Anemia cicatrizar. g
Estudios demuestran que J
puede ayudar a tratarla,







Nuez |Avellana|Almendra [Pinon |Castana|Cacahuete |Macadamia
Kal 68 | 644 | 5B | 69 | 164 | w6 | 767
Hidmios(e) | 44 | 105 | 536 | 39 | 365 | 791 4
Protelnas (@) | 1442 | 12 | 1871 | 14| 265 | 2523 | 78
Grasas (g) 625 | 616 M1 | 686 | 22 46 80
Fibra (g) ss | 82 | 1Bs |8s5] 61 | s 25
Potssio(mg) | 54 | 636 | 85 |70 | 500 | 60 | 26
Feoro(mg) | 409 | 333 | 454 |60 | 1 | 40 | 16
Caldomg) | 71 | 226 | 2% | Il | %65 | &0 "
Magnesio (mg) | 1205 156 | 210 | 210 33 | 210 1%
Vitamina B (ug)| 348 | 2619 | 2615 [16s] 12 | 109 | 05




Andlisis nutricional de diferentes cereales (por 100 g) ! ]

Vitaminas

M ax —— | Protein Lipido |Gldcid Calcio |Hierro
Min asg s

Espelta JEEZy 115 2,7 69,0 22 42 447 130 0,40 0,15 0,27 1,6 0,03 6,9
(@000 1430 11,0 21 72,0 38 28 444 119 0,43 0,18 0,56 0,67 0,065 4.8
I\ 1530 125 71 63,0 79,6 58 355 129 0,52 0,17 0,75 0,84 0,033 1,8
I 1510 10,5 39 71,0 25 9,0 215 170 0,46 0,14 0,75 0,1 0,01 48
\YETVAR 1498 9,0 38 71,0 15 15 330 120 0,36 0,20 0,40 2,0 0,026 15
I\Nd{oYAl 1492 75 22 755 23 26 150 157 0,41 0,09 0,67 0,74 0,016 5,2
Centen
S 1323 838 1,7 69,0 64 51 530 140 0,35 0,17 0,29 2,0 0,14 18
0]

Tri go 1342 11,5 2,0 70,0 43,7 3,3 502 173 0,48 0,24 0,44 1,35 0,09 51
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100g Agua Energia Proteinas Hidratos de Grasas Fibra
(g) (Kcal) (%) carbono (%) (%) (g)
Pan blanco 31 277 7.8 58 1 2.2
- Pan integral 33.1 258 8 49 1.4 8.5
100g B1 MNiacina Folatos Hierro Zinc Magnesio
(mg) (mg) (Hg) (mg) (mg) (mg)
Pan blanco 0.09 3 23 1.6 0.6 25,1
Pan integral | 0,34 5,5 39 2.7 1,8 76




NEJM, 2013

« Small blood sugar elevations > increased dementia risk
« Higher risk even in nondiabetics

Journal of Alzheimer's Disease, 2012

* High-carb diet > 89% increased MCI risk
» High-fat dief > 44% decreased MCI risk

A TO Z Trial, JAMAg2007/NEJM,/2008
¢ Lmr-.r:arb, high-fat diet > redu | blood sugar/weight loss

f




Cargas glucémicas comprobadas de varios hidratos de carbono

Fuente Volumen Gramos Indice Carga
glucemico glucemica

Frutas

Albaricoques 1 pieza 4 81 324
Cerezas 10 unidades 10 31 310
Ciruelas 1 pieza 7 56 392
Kiwn 1 pieza 8 T4 592
Mango (mediano) 1 pieza 33 80 2.640
Manzanas 1 pieza 18 B4 Bo4
MelocolLdn 1 pieza 7 40 280
Melan pegqueno 1 taza 15 65 975
Naranja (mediana) 1 pieza 10 63 630
Papaya (mediana) 1 pieza 28 83 2.324
Pasas 1 taza 112 91 10.192
Peras 1 pieza 21 54 1.134
Platano (mediano) 1 pieza 32 79 2.528
Pomelo 1 pieza 10 36 260
Sandia 1 taza 11 103 1.133
Uwvas 1 taza 15 66 990
Zumo de manzana 240 ml 29 57 1.653
Zumo de naranja 240 ml 26 (5153 1.716
Zumo de pomelo 240 ml 22 69 1518



Fuente Volumen Gramos Indice Carga
glucemico glucémica

Legumibres
Alubias

(en lata) 1 taza 38 T4 2.812
Frijoles

(cocidos) 1 taza L0 =29 1.560
Garbanzos

(cocidos) 1 taza 46 47 2.162
Judias negras

(cocidas) 1 taza 41 43 1.763
Judias pintas

(en Llata) 1 taza %1 43 1.763
Lentejas

{cocidas) 1 taza 32 43 1.376
Saja (cocida) 1 taza 20 26 520
Sopa de judias

pintas itaza 38 91 2.458
FPar v pastas
Baguette (peguena) 1 pieza as 10= 3.914
Cruasan (mediano) 1 pieza 27 DG 2.592
Espaguetis 1 taza 52 59 3.086
Kaiser roll 1 pierza 34 104 3.536
Macarrones 1 taza 52 64 32.328
Pan blanco 1 rebanada i2 100 1.200
Pan de centeno 1 rebanada i8 109 1.962
Pan de pita 1 pieza 35 81 2.835
Pande trigo 1 rebanada 13 99 1.287
Pan hamburguesa 1 pieza 22 86 1.892

1 tara 58 79 G H2H

Pasta Fina




AR

Fuente

YVolumen

Gramaos indice Carga
glucémico glucémica

Verduras (cocidas)
Berenjenas 1 taza S 50™* 250
Bok choy 1 taza = 50 100
Brécoles 1 taza = 507 100
Calabacines 1 taza £ 50™ 200
Calabaza 1 taza - 50™ 100
Cebollas 1 taza 14 50 700
Champinones 1 taza 3 50 150
Col rizada 1 taza 3 50 150
Corazones

de alcachofa 1 taza 7 S50* 350
Espinacas 1 taza 3 SO 150
Judias verdes 1 taza 5 50* 250
Ootros
Azdcar 1 cucharadita £ 93 372

de té

Barrita

energoética 1 unidad 45 23 3.735
Barrita

Snickers 1 unidad 26 59 2.124
Coca-Cola 330 ml 39 90 32.510
Fructosa 1 bolsikta 3 33 100
Gatorade 240 g 14 1311 1.554%
Miel 1 cucharada i6 83

T
N e L e |

1.328



PROTEINAS/100 GRAMOS GRASAS/100 GRAMOS

20.7 gramos 5.4 gramos
19.9 gramos 9.6 gramos
22.2 gramos 6.2 gramos
22 gramos 7.6 gramos
20.18 gramos 8.5 gramos
24.12 gramos 1 gramos
15-18 gramos 1-2 gramos
18-22 gramos 9-16 gramos
10.5 gramos 5.2 gramos

15 gramos 10 gramos



Res |Cerdo |[Cordero |[Ternera |Conejo |Higado Pollo Pavo Pato
Calorias 123 123 162 106 137 153 106 105 137
Froteina 20 22 21 23 22 20 24 24 20
(Grasa a 4 4 2 F b 1 1 7
(Grasa 18 1.4 47 0.6 2 2.2 0.3 0.3 2
saturada
(5rasa 0.2 0.7 0.4 0.3 {= 1.9 0.2 0.2 1
paliinsatu,
(Grasa 2. T B 0.7 {3 { i 0.5 0.3 3
Monainsa
Hierto 2 1 2 1 1 g l 0.3 2
Zine 4 2 4 2 1 g ! 1 2
Magnesio 24 27 14
selenio 3 13 ! 5 17 22
Yitamina BB 0.5 0.3 0.3
Yitamina B12 2 1 2 2 10 100




PESCADOS ENERGIA | AGUA | PROTHEHNA | GRASA | GS | GMI | GF | COLESTEROL
HCAL e = = = = > M

Merluza
(USDA) 74 834 16,3 0.5 0.% | 0.9 02 | 540
Longrio : : :
dorado (TC) r3 a1.0 1685 0.5 =1 =1 =1 350
Congrio . . - .
colorado (TC) Fild a0 0 5.5 02 S = Si Si
Corvina (TC) S 5.0 205 0.5 =] =] Si Si
Reineta (TC) 105 7510 19.3 2.7 Si S sl Si
Atun ropo
(USDA) 144 Ga .1 23.3 4.5 1.8 1.6 14 | 38,0
Anin blanco
enlatado en 186 B4 .0 26.5 8.1 g e ol 30 | 3.0
aceite (LSDA)
Trucha salvaje "
(USDA) 119 T1.9 205 a5 o il e e 1.2 | 59,0
Trucha de
cultivo {USDA) 141 738 19.9 6.2 14 |20 th | 590
Sardina del
Atlantico
Sl A S 208 596 24 6 TES 1.5 |-1=8 5.1 1420
aceite {(ILISOA)
Salmon del
Atdlantico de 208 649 204 134 . iy S it 39 | 50
cultiv o {LUSDA)
Salmon del
Atlantico
sah aje 142 6E6.5 19.8 6.3 10 | 29 25 | 5510
(USDA)
Vitaminas Wiaminas del grupo B v ademas vitaminas Ay D para pescados azules

Minerales

Fosforo, Herro, Zinc, Calcio ( pescados gque se comen con espinas), Cobre,
Selenio, Yodo

Fuente: Porciones de Intercambio v Composicion Quimica de los Allmentos de la Piramid e
Adlmentaria Chilena, INTA. 1997, USDA. Mational Mutrient Database for Standard Reference

Release 25

55 Grasa saturada; GMI: Grasa Monoinsaturada: GPl: Grasa Polinsaturada
LSDAC United Stated Department of Agriculture; TC: Tabla de Composicion Quimica de los
Alimentos Chilenos










Mild to moderate consumption:
Antiatherogenic
Anti-inflammatory
Improvad cho'esterol prefies
Improvad clotting functon
Improvad insuln sensitivity

Lower stroke risk

Heavy consumption:
« Hyperension

« |ncreased hemorrhagic stroke risk

Bebidas fermentadas; Vino,
cerveza, sidra..

p







