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Tabla	de	composición	de	alimentos

Las	tablas	de	composición	de	alimentos	son	recopilaciones	de	datos	de	la	cantidad	media	de	energía	y	nutrientes,	y	otras	sustancias,	que	los	alimentos	aportan	cuando	son	consumidos	y,	por	tanto,	son	esenciales	para	poder	juzgar	los	alimentos	y	las	dietas	desde	el	punto	de	vista	nutricional.	En	la	elaboración	de	la	Composición	nutricional	de	los
alimentos.	Herramienta	para	el	diseño	y	valoración	de	alimentos	y	dietas	se	han	seleccionado	los	datos	respetando	unas	prioridades,	como	primera	consideración	se	han	seleccionado	los	analíticos	(primero	los	procedentes	del	propio	equipo	investigador,	después	los	datos	españoles	y,	en	caso	de	faltar,	los	europeos	y	americanos),	en	segundo	lugar
se	han	considerado	los	datos	bibliográficos	o	se	han	hecho	extrapolaciones	o	estimaciones	(cuando	se	dispone	de	un	valor	total	concreto,	pero	la	proporción	entre	componentes	parciales	procede	de	otras	tablas).	Una	vez	establecidas	las	prioridades	se	ha	buscado	también	la	lógica	y	la	coherencia	para	evitar	datos	muy	heterogéneos	en	alimentos
similares	cuya	composición	puede	haber	sido	recogida	de	fuentes	diversas.	En	concreto,	en	el	presente	texto,	se	ha	recogido	información	nutricional	de	960	alimentos,	de	los	cuales	la	porción	comestible	se	expresa	en	gramos	por	cada	gramo	de	alimento	completo	(tal	cual	se	adquiere	y	antes	de	cualquier	preparación),	mientras	que	el	resto	de	la
información	se	refiere	a	cada	100	g	de	porción	comestible	del	alimento.	Puedes	descargarte	la	Composición	Nutricional	de	los	alimentos.	Herramienta	para	el	diseño	y	valoración	de	alimentos	y	dietas	pinchando	AQUÍ.	Cómo	citar	el	texto:		-Ortega	RM,	López-Sobaler	AM,	Andrés	P,	Aparicio	A.	Composición	nutricional	de	los	alimentos.	Herramienta
para	el	diseño	y	valoración	de	alimentos	y	dietas.	Departamento	de	Nutrición	y	Ciencia	de	los	Alimentos.	Universidad	Complutense	de	Madrid.	Madrid.	2021.	How	to	cite	this	text:	-Ortega	RM,	López-Sobaler	AM,	Andrés	P,	Aparicio	A.	Food	nutritional	composition.	A	tool	for	the	design	and	evaluation	of	food	and	diets.	Departament	of	Nutrition	and
Food	Science.	Comlutense	University	of	Madrid.	Madrid.	2021.	DIRECTORIO	DE	COMPOSICIÓN	NUTRICIONAL	Si	lo	prefieres	también	puedes	realizar	tu	búsqueda	por	categorías	de	alimentos	Cereales	Frutas	Huevos	y	derivados	Lácteos	y	derivados	Legumbres	En	1953	se	lanzó	la	primera	Tabla	Peruana	de	Composición	de	Alimentos.	Desde	su
primera	aparición,	se	han	actualizado	datos	e	incorporado	nuevos	alimentos	como	parte	de	la	función	del	CENAN.La	presente	versión	forma	parte	del	proceso	de	actualización	de	datos	de	composición	de	alimentos,	tanto	de	la	información	de	versiones	anteriores	como	la	incorporación	de	alimentos	étnicos	y	tradicionales,	además	de	industrializados	y
cocidos.Se	debe	considerar	que	la	composición	de	los	alimentos	producidos	localmente	puede	variar	de	acuerdo	al	ambiente	ecológico	de	los	cultivos	y	las	variedades	genéticas.	En	relación,	a	los	alimentos	elaborados	las	nuevas	tecnologías	utilizadas	en	su	procesamiento	probablemente	están	introduciendo	importantes	cambios	en	su	composición
química	de	los	que	no	se	tiene	suficiente	información.Esta	tabla	permite	el	intercambio	de	datos	confiables	del	contenido	de	nutrientes	de	los	alimentos	en	forma	apropiada	para	satisfacer	las	necesidades	de	las	instituciones	de	gobierno;	científicos	de	la	nutrición;	profesionales	de	la	salud	y	de	la	agricultura;	planificadores	y	políticos;	productores	de
alimentos;	procesadores;	agentes	minoristas	y	consumidores.	Las	tablas	y	bases	de	datos	de	composición	de	alimentos	son	una	herramienta	de	gran	utilidad	para	realizar	la	evaluación	del	estado	nutricional	de	una	población.	Desde	esta	perspectiva,	los	datos	que	suministran	estas	bases	de	datos	son	útiles	para	diseñar	políticas	nutricionales,
investigar	en	nutrición,	realizar	estudios	de	dieta	total,	diseñar	nuevos	productos	e	incluso	para	proporcionar	información	de	interés	a	los	consumidores,	cada	vez	más	preocupados	por	conocer	las	características	de	los	alimentos	que	consumen.	BEDCA	-	Base	de	datos	española	de	composición	de	alimentos	La	base	de	datos	española	de	composición
de	alimentos,	BEDCA,	ha	sido	construida	por	una	red	de	personal	investigador	(red	BEDCA)	conforme	a	los	estándares	europeos	de	la	red	de	excelencia	europea	EuroFir	y	ha	contado	con	la	coordinación	y	financiación	de	la	AESAN	Acceder	a	BEDCA	Otras	bases	de	datos	de	composición	de	alimentos	EuroFIR	La	asociación	EuroFIR	AISBL	tiene	como
objetivos	el	desarrollo,	gestión,	publicación	y	explotación	de	los	datos	de	composición	de	alimentos,	y	la	promoción	de	la	cooperación	internacional	y	la	armonización	a	través	de	la	mejora	de	la	calidad	de	los	datos,	de	los	sistemas	de	búsqueda	y	de	los	estándares.	Su	origen	está	en	el	proyecto	European	Food	Information	Resource	Network	(2005-
2010)	en	el	que	participaron	48	organizaciones	(académicas,	de	investigación	y	empresas)	de	27	países	europeos.	A	través	del	portal	Web	de	EuroFIR	puede	accederse	a	bases	de	datos	de	composición	de	diversos	países	europeos.	INFOODS	La	Red	Internacional	de	Datos	sobre	Alimentación	(INFOODS)	se	formó	en	1984	con	el	patrocinio	de	a
Universidad	de	las	Naciones	Unidas	y	con	el	objetivo	de	estimular	y	coordinar	actividades	para	mejorar	la	calidad	y	disponibilidad	de	datos	adecuados	y	fiables	de	composición	de	alimentos.	INFOODS	también	recopila	bases	de	datos	internacionales	y	dispone	de	un	directorio	de	tablas	y	bases	de	datos	elaboradas	en	diversos	países	y	clasificadas	por
regiones	(Asia,	África,	Norteamérica	y	Caribe,	Europa,	Iberoamérica,	Oriente	Medio	y	Oceanía).	Bases	de	datos	no	europeas	disponibles	en	línea	son:	Tabla	de	composiciï¿½n	de	alimentos	-	Universidad	nacional	de	Lujï¿½n	*	Esta	tabla	se	ha	elaborado	con	el	propï¿½sito	de	brindar	datos	de	composiciï¿½n	nutricional	de	nuestros	alimentos.	Los	datos
han	sido	tomados	de	la	Base	de	Datos	de	Composiciï¿½n	de	Alimentos	ARGENFOODS	que	se	estï¿½	desarrollando	en	la	Universidad	Nacional	de	Lujï¿½n,	en	el	marco	del	proyecto	INFOODS	(International	Network	of	Food	Data	Systems)	de	la	Universidad	de	las	Naciones	Unidas	y	FAO	(1).	En	esta	Base	se	acopia	toda	la	informaciï¿½n	sobre
composiciï¿½n	de	alimentos	disponible	en	el	paï¿½s,	compilada	de	acuerdo	a	las	pautas	metodolï¿½gicas	internacionalmente	recomendadas.	Fecha	de	actualizaciï¿½n:	12/9/2024	Diet.es	le	ofrece	un	listado	con	las	tablas	de	composición	detalladas	de	más	de	900	alimentos	agrupados	en	12	familias	distintas	(carnes,	pescados,	frutas,	verduras...).Los
alimentos	que	más	consultas	reciben	son	el	pepino,	la	avena	cruda,	la	zanahoria	cruda,	el	tomate,	el	camarón,	la	judia	verde	hervida,	el	yogur	búlgaro,	la	empanada	de	carne,	la	quinoa	cruda	y	el	rábano.Por	su	parte,	los	más	vistos	hoy	mismo	son	la	mandarina,	el	yogur	griego,	la	patata	cruda,	la	patata	hervida,	el	mango	crudo,	la	dorada	plancha,	el
melón,	la	chufa	cruda,	el	donut	y	el	arandano.Familias	de	alimentos:Azúcar,	chocolate:	el	chocolate	negro,	la	mermelada	de	mora,	la	mermelada	de	fresa...	Bebidas	(no	lácteas):	el	café	con	leche,	el	zumo	de	naranja,	la	sidra...	Cárnicos:	el	tocino,	la	morcilla,	el	pollo	frito...	Cereales:	la	avena	cruda,	la	quinoa	cruda,	el	donut...	Frutas:	la	mandarina,	la
papaya	cruda,	la	sandía...	Grasas	y	aceites:	la	lecitina	de	soja,	la	mayonesa	con	aceite	de	girasol,	la	nata	montada...	Huevos:	el	huevo	de	pato	crudo,	la	tortilla	a	la	francesa,	el	huevo	de	gallina	yema	desecada...	Lácteos:	el	yogur	búlgaro,	el	yogur	griego,	la	leche	de	coco...	Legumbres,	semillas,	frutos	secos:	la	pipa	de	girasol,	la	chufa	cruda,	las	judías
blancas	cocidas...	Varios:	la	empanada	de	carne,	el	chile	verde,	el	jengibre...	Pescados,	moluscos,	reptiles,	crustáceos:	el	camarón,	el	salmón	plancha,	la	dorada	plancha...	Verduras,	hortalizas:	el	pepino,	la	zanahoria	cruda,	el	tomate...	Comparativas	de	componentes:Las	diez	tablas	comparativas	de	composición	nutricional	más	vistas	por	los	visitantes
de	diet.es	son	las	siguientes:Top	50	de	minerales,	vitaminas,	carbohidratos	y	grasas:MINERALES:	calcio,	cobre,	fósforo,	hierro,	total,	ioduro,	magnesio,	potasio,	selenio,	total,	sodio	y	zinc	(cinc).VITAMINAS:	ácido	pantoténico	(vitamina	B5),	biotina,	equivalentes	de	niacina,	totales,	folato,	total,	riboflavina,	tiamina,	Vitamina	A	equivalentes	de	retinol	de
actividades	de	retinos	y	carotenoides,	Vitamina	B-12,	Vitamina	B-6,	Total,	Vitamina	C	(ácido	ascórbico),	Vitamina	D	y	Vitamina	E	equivalentes	de	alfa	tocoferol	de	actividades	de	vitámeros	E.CARBOHIDRATOS:	almidón,	total,	azucares,	totales,	carbohidratos,	fibra,	dietetica	total	y	sacarosa.GRASAS:	ácido	graso	12:0	(láurico),	ácido	graso	14:0	(ácido
mirístico),	ácido	graso	16:0	(ácido	palmítico),	ácido	graso	18:0	(ácido	esteárico),	ácido	graso	18:1	n-9	cis	(ácido	oléico),	ácido	graso	18:2,	ácido	graso	18:3,	ácido	graso	20:4	n-6	(ácido	araquidónico),	ácido	graso	20:5	(ácido	eicosapentaenóico),	ácido	graso	22:6	n-3	(ácido	docosahexaenóico),	ácidos	grasos,	monoinsaturados	totales,	ácidos	grasos,
poliinsaturados	totales,	ácidos	grasos	saturados	totales,	ácidos	grasos,	trans	totales	y	colesterol.Aquí	podrá	conocer	las	cantidades	de	grasas,	proteínas,	azúcares,	vitaminas,	minerales...	que	contiene	cada	uno	de	los	alimentos,	así	como	compararlo	con	el	resto	de	alimentos	en	cada	una	de	sus	características	nutricionales.	Las	tablas	de	grasas,
proteínas	y	carbohidratos	son	ordenables	al	pulsar	en	su	título	y	están	coloreadas	en	base	a	la	cantidad	que	contienen	de	cada	nutriente.Puede	encontrar	las	definiciones,	fuentes	y	referencias	bibliográficas	en	los	siguientes	enlaces	#1	y	#2.	Es	muy	grato	para	mí	presentar	a	la	comunidad	nutriológica	la	versión	2015	de	las	tablas	de	Composición	de
Alimentos	y	Productos	Alimenticios	Mexicanos	del	Instituto	Nacional	de	Ciencias	Médicas	y	Nutrición	SalvadorZubirán.La	composición	química	de	los	alimentos	se	identificaba	ya	en	el	siglo	XIX	como	un	determinante	importante	de	la	nutrición	y	la	salud.	En	1827,	William	Prout,	médico	y	químico	inglés	considerado	el	padre	de	la	química	fisiológica,
fue	el	primero	en	clasificar	los	grandes	principios	alimentarios	en	tres	grupos	de	sustancias:	proteínas,	grasas	e	hidratos	de	carbono	a	los	que	habrían	de	agregarse	después	los	nutrimentos	inorgánicos	y	las	vitaminasDurante	finales	del	siglo	XX	y	en	el	siglo	XXI,	los	avances	científicos	en	cuanto	a	salud	alimentaria	han	sido	enormes	y	a	la	vez
sorprendentes,	como	pone	en	evidencia,	por	ejemplo,	el	reconocimiento	del	papel	de	la	microbiota	intestinal	y	su	relación	con	la	dieta	que	repercute	en	distintos	padecimientos	y	permite	vislumbrar	nuevas	estrategias	terapéuticas.	Es	evidente	entonces	que	el	estudio	de	la	composición	de	los	alimentos	adquiere	cada	vez	mayor	importancia	en	el
desarrollo	de	diversos	campos	lo	que	podrá	propiciar	el	desarrollo	de	nuevos	productosalimenticios	que	contribuyan	a	mejorar	la	dieta	de	la	población	mexicana.	Una	de	las	características	más	destacadas	de	las	Tablas	de	Composición	de	Alimentos	y	Productos	Alimenticios	en	su	versión	2015,	es	que	se	trata	de	un	compendio	de	información
condensada	enfocada	a	los	alimentos	mexicanos,	la	mayor	parte	resultado	de	análisis	realizados	en	el	Instituto,	que	será	útil	a	las	autoridades	para	la	toma	de	decisionesy	servirá	además	a	los	nutriólogos	clínicos,	al	sector	industrial,	a	los	investigadores	e	incluso	a	organizaciones	de	la	sociedad	civil,	para	construir	en	nuestro	país	una	cultura
alimentaria	cada	vez	más	adecuada.Dr.	David	Kershenobich	Stalnikowitz	Todos			A			B			C			D			E			F			G			H			I			J			K			L			M			N			O			P			Q			R			S			T			U			V			W			X			Y			Z			Otros
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