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Hematies
Hemoglobina
Leucocitos
Plaguetas

Hierro
Ferritina
Saturacion de transferrina

Vitamina B12
Acido metiimalénico Y N
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Colesterol total
Triglicéridos

Colesterol LDL
Colesterol HDL

Acido alfa-linolénico (omega-3 esencial)
indice omega-3
Ratio araquidonico (ARA)/eicosapentaenoico (EPA)

Creatinina
Proteinas totales

Calcio
Zinc
Yodo
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Para aumentar el aporte de hierro a través de tu dieta y/o favorecer la absorcion del hierro de origen vegetal, sigue
estos consejos:

@ B

de herro veagetal
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS
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Para los alimentos de origen vegeta. incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorcion de hierro (n0 hemo) es menor y depende en gran medida de con
qué alimentos se combine:

s/ Favorecen la ahscrcion (vitamina G): lomatss, pimientos, fresas, naranja, kiwi, mendarira, ...
X Limitan Ia absorcion: leche, cereales integrales, café, t&, vino tinto, cerveza oscura, ...

CONTENIDO DE HIERRO
SSENIS {en 100 g de porcion comestible)

S Wi
— g ——
—

-

- -

-
— -—
h— - -
. —— = =
———— —— = a8
o -
- — _—
B - L
— - | 3
. A — - il
S -
B — -_ e
— . [r—
— p— i— o T
—g i L 1
| — i — e
— i

Nota: Adaptado de Tablas de composicidn de alimentos. Guia practica, por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirdmide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Espariola de Composicidn de Alimentos (BEDCA).
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Vitaminas y parametros asociados
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Vitaminas y parametros asociados
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS Cé
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CONTENIDO DE VITAMINA D CONTENIDO DE VITAMINA D
ALIMENTO , B e
{en 100 g de porcion comestible) {en una racion habitual)
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* Cantidades de vitamina D varfables en funcin de las marcas.

Nota: Adaptado de Tablas de composicion de alimentos. Guia prdctica, por Morelras et al 2018, Edicionas Pirdmide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Espafiola de Composicidn de Alimentos (BEDCA).
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLAS DE ALIMENTOS C&
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Nota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School. Actualizacion enero 2020.
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ALIMENTO Y TAMANO DE
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Nota: Recuperado de Dielary Guidelines for Americans, 2020-2025; U.S. Department of Agriculturs and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020.
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Perfil lipidico
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Acidos grasos omega-3
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS C&
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CONTENIDO DE ALA CONTENIDO DE ALA
(en 100 g de porcion comestible) (en una racion habitual)
r— -

A BN 8L

Nota: Recuperado de Base de Datos Fspafiola de Composicidn de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientas del US Department of Agriculture, 2019.
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Creatina y proteinas a1
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PERFIL VEGETARIANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS C&

AMINOACIDO FRUTOS
ESENClET CEREALES SECOS LEGUMBRES SOJA
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Contenido normal

Q Contenido muy bajo
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

CONTENIDO DE CALCIO CONTENIDO DE CALCIO

AT {en 100 g de porcion comestible) {en una 1 habitual)
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* La leche de oo mmiifilUida, por lo que de manera natural contiene menos calcio que |a s @Eemmbargo, la mayoria de las leches estén fortificadas con calcio, por lo que es aconsejable consultar las etiquetas.
** Muchos cermm il g cstén fortificados con calcio y contisnen més cantidad. Compru i milgss

Nota: Adaptas W Wi 72 composicion de alimentos. Guia prictica, por Morelras @ @ =00 [ iciones Pirdmide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Espafiola de Composicidn de Alimentos (BEDCA).
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS
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Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorcion de zinc es menor y depende en gran medida de con qué
alimentos se combine:

« Favorecen la absorcion: frutas, cruciferas, ajo, cebolla, ...

x Limitan la absorcidn: oxalatos (espinacas, pergjil, apio, fresa, cacao, té, ...), fitatos (legumbres, cereales enteros, frutos secos, semillas, ...) y fibra (pan y pasta integral,
guisantes, repollo, vegetales de raiz, cereales, frutas maduras, judias secas y otras legumbres)

CONTENIDO DE ZINC CONTENIDO DE ZINC
HUAERE) {en 100 g de porcion comestible) {en una racion habitual)
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Nota: Adaptado de Tablas de composicion de alimentos. Gufa practica, por Morelras et al 2018, Ediciones Pirdmide (Grupo Anaya, $A) y de Base de Datos Espariola de Composicin de Alimentos (BEDCA).
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Anexo 1 | Resumen de resultados
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