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HEMOGRAMA
• Hematíes
• Hemoglobina
• Leucocitos
• Plaquetas

HIERRO
• Hierro
• Ferritina
• Saturación de transferrina

VITAMINAS Y PARÁMETROS ASOCIADOS
• Vitamina B12
• Ácido metilmalónico
• Vitamina D (25-OH)

GLUCOSA
• Hemoglobina glicosilada

PERFIL LIPÍDICO
• Colesterol total
• Triglicéridos
• Colesterol LDL 
• Colesterol HDL

ÁCIDOS GRASOS OMEGA-3
• Ácido alfa-linolénico (omega-3 esencial)
• Índice omega-3
• Ratio araquidónico (ARA)/eicosapentaenoico (EPA)

CREATINA Y PROTEÍNAS
• Creatinina
• Proteínas totales

MINERALES
• Calcio
• Zinc
• Yodo

ANEXO 1  |  RESUMEN DE RESULTADOS
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CONSEJOS PRÁCTICOS

Para favorecer la absorción del hierro de origen vegetal sigue estos consejos:
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Nota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. Guía práctica, por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).
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PERFIL VEGANO

ALIMENTOS VEGETALES RICOS EN HIERRO (NO HEMO)*

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

En la siguiente tabla puedes encontrar alimentos vegetales ricos en hierro que te ayudarán a alcanzar los requerimientos
diarios necesarios.

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE HIERRO

*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:
Favorecen la absorción (vitamina C): tomates, pimientos, fresas, naranja, kiwi, mandarina, …

Limitan la absorción: leche, cereales integrales, café, té, vino tinto, cerveza oscura, …

CONTENIDO DE HIERRO
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE HIERRO
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO
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Nota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. Guía práctica, por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).
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ALIMENTOS CON VITAMINA D

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE VITAMINA D

CONTENIDO DE VITAMINA D
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE VITAMINA D
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO
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CONSEJOS PRÁCTICOS
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Nota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School. Actualización enero 2020.
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ÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOS

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLAS DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE AZÚCARES LIBRES

GRUPO DE ALIMENTOS IG ALTO (>70) IG BAJO (<50)IG MEDIO (45-70)
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GRUUPO DE ALIMENTOSUPO DE ALIMENTOS

 Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de HaNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de HaNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de HaNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Ha Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School Actualización enero 2020.vard Medical School. Actualización enero 2020.
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Nota: Recuperado de Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020.

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE FIBRA

ALIMENTOS RICOS EN FIBRA

ALIMENTO Y TAMAÑO DE 
LA PORCIÓN CONTENIDO DE FIBRAGRUPO DE ALIMENTOS

INGESINGESTTA DIARIA RECOMENDADA DE FIBRAA DIARIA RECOMENDADA DE FIBRATTA DIARIA RECOMENDADA DE FIBRATT

 Department of Health and Human Services.; 2020. Department of Health and Human Services.; 2020. Department of Health and Human Services.; 2020.Agriculture and U.S. Department of Health and Human SeAgriculture and U.S  Department of Health and Human SeAgriculture and U.S  Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se Department of Health and Human Se

ALIMENTO Y ALIMENTO Y ALIMENTO Y TTTAMAÑO DE AMAÑO DE AMAÑO DE TAMAÑO DE TTAMAÑO DE TTAMAÑO DE T
LA PORCIÓNLA PORCIÓN CONTENIDO DE FIBRACONTENIDO DE FIBRA
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Nota: Recuperado de Nota: Recuperado de Nota: Recuperado de Dietary Guidelines for Americans,ry Guidelines for Americans,r Recuperado de Dietary Guidelines for Americans,ry Guidelines for Americans,ry Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans,y Guidelines for Americans, 2020-2025; U.Sy Guidelines for Americans, 2020-2025; U.Sy Guidelines for Americans, 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S 2020-2025; U.S  Department of Agriculture and U.S 2020-2025; U.S  Department of Agriculture and U.S
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ALIMENTO Y ALIMENTO Y ALIMENTO Y 
LA PORCIÓNGRUPO DE ALIMENTOSGRUPO DE ALIMENTOS
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Perfil lipídico
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CONSEJOS PRÁCTICOS
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Nota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.

ALIMENTOS RICOS EN ALA

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALFA-LINOLÉNICO (ALA)

CONTENIDO DE ALA
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE ALA
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO
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Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department ofAlimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOSTABLA DE ALIMENTOST

INGESINGESTTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALTTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALTT FFA-LINOLÉNICO (ALA)A-LINOLÉNICO (ALA)FFA-LINOLÉNICO (ALA)FFINGESINGESTTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALTTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALTT FFA-LINOLÉNICO (ALA)A-LINOLÉNICO (ALA)FFA-LINOLÉNICO (ALA)FF

Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of

ALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALAALIMENTOS RICOS EN ALA

Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department ofNota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición deNota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición deNota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department ofAlimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department ofAlimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department ofAlimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Recuperado de Base de Datos Española de Composición de

CONTENIDO DE ALA
(en una ración habitual)(en una ración habitual)

CONTENIDO DE ALACONTENIDO DE ALACONTENIDO DE ALACONTENIDO DE ALA
(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)(en 100 g de porción comestible)ALIMENTOALIMENTOALIMENTO
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

AMINOÁCIDO 
ESENCIAL CEREALES FRUTOS 

SECOS LEGUMBRES SOJAPIPAS Y 
SEMILLAS

Contenido elevado

Contenido normal

Contenido muy bajo

39

PERFIL VEGANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOSREQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

AMINOÁCIDO AMINOÁCIDO 
ESENCIAL

Contenido muy bajo

FRUTOS 
SECOS LEGUMBRES SOJACEREALES PIPAS Y PIPAS Y 

SEMILLASSEMILLAS

Contenido normal

INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO

Contenido elevadoINFORME TIPO
Contenido elevadoINFORME TIPO

INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO



40

Minerales

40

MineralesMinerales

INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO



PERFIL VEGANO

41

PERFPERFIILL VVEEGANGANOO

4141

INFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFOOOOOOOOOOOOOOOOOORRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEME TITITITITITITITITITITITITITITITITITIPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPOO



42

CONSEJOS PRÁCTICOS

42

CONSEJOS PRÁCTICOSCONSEJOS PRÁCTICOS

INFORME TIPO



Nota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. Guía práctica, por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).
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CONTENIDO DE CALCIO
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE CALCIO
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO
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PERFIL VEGANO

ALIMENTOS VEGETALES RICOS EN ZINC*

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

Para que puedas asegurar diariamente el aporte de zinc necesario a través de tu dieta, te ofrecemos una tabla de alimentos de 
origen vegetal con su contenido en zinc.

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:
Favorecen la absorción: frutas, crucíferas, ajo, cebolla

Limitan la absorción:
guisantes, repollo, vegetales de raíz, cereales, frutas maduras, judías secas y otras legumbres)

CONTENIDO DE ZINC
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE ZINC
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO
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asegurar diariamente
origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGETTTTALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*TTALES RICOS EN ZINC*TTTTALES RICOS EN ZINC*TT

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

Para que puedas asegurar
origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.

INGESINGESINGESINGESTTTTA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCTT

ALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGE

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.

ALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGE

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGEALIMENTOS VEGE

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

dieta, te ofrecemosdede tutu dieta,dieta,diariamentediariamente elel
origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.origen vegetal con su contenido en zinc.

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

elel aporteaporteaporteaporteaporteaporteaporteaporte

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

aporteaporte dede zinczinc necesarionecesarionecesarionecesario aa travéstravés dedeaporteaporte

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

47

 de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).

47

 de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA)y dy dy dSA) SA) SA) ámide (Grupo Anaya, Sámide (Grupo Anaya Sámide (Grupo Anaya Sámide (Grupoámide (Grupoámide (Grupoablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Gu a pablas de composición de alimentos. Guía pía píablas de composición de alimentos. Guía pía píablas de composición de alimentos. Guía pía pí  por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Grupo por Moreiras et al 2018  Ediciones Pirámide (Grupo por Moreiras et al 2018  Ediciones Pirámide (Grupoa p , por Moreiras et al a prácticarácticar , por Moreiras et al a prácticarácticar  por Moreiras et al a pr  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al p ablas de composición de alimentos. GuNota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. GuTablas de composición de alimentos. GuTNota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. GuTablas de composición de alimentos. GuTablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Gu

*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:
FFFavoavoavorrecececenenen la abs la abs la abs la absoooorciónrciónrciónrciónrciónrciónrciónrciónrciónrciónrciónrción::: frutas frutas frutas frutas frutas,, crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas crucíferas,, ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo ajo,,,, cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla cebolla

LimitanLimitan lala absorción:absorción:
guisantesguisantes, repollo repollo, vegetales de raíz vegetales de raíz, cereales cereales cereales cereales, frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras frutas maduras, judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres)

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*ALES RICOS EN ZINC*

A DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINCA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:*Su absorción es menor y depende en gran medida de con qué alimentos se combine:

guisantes, repollo, vegetales de raíz, , , judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres) judías secas y otras legumbres)

CONTENIDO DE ZINC
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE ZINC
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO

INFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOORRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEME TITITITITI(en una ración habitual)

TI(en una ración habitual)PPPPP(en una ración habitual)P(en una ración habitual) OOOOO



48

Minerales

48

Minerales

INFORME TIPO
INFORME TIPO



PERFIL VEGANO

49

PERFIL VEGANO

49

INFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFINFOOOOOOOOOOOOOOOOOORRRRRRRRRRRRRRMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEMEME TITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITITIPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPO



Nota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. Guía práctica, por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).

50

CONSEJOS PRÁCTICOS

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE YODO

Nota: Adaptado de Tablas de composición de alimentos. Guía prácticaTablas de composición de alimentos. Guía prácticaT , por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Grupoámide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Española de Composición de Datos Española de Composición de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).
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