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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 aumentar el aporte de hierro a través de tu dieta y/o 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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ALIMENTOS CON HIERRO
Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de hierro (no hemo) es menor y depende en gran medida de con 
qué alimentos se combine:

Favorecen la absorción (vitamina C): tomates, pimientos, fresas, naranja, kiwi, mandarina, …
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* Cantidades de vitamina D variables en función de las marcas.

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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Glucosa
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Glucosa

INFORME TIPO
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PERFIL VEGETARIANO
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PERFIL VEGETARTART IANO

ININININFORFORME TIME TIPOPOPO
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CONSEJOS PRÁCTICOSCONSEJOS PRÁCTICOS
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Nota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School. Actualización enero 2020.

21

PERFIL VEGETARIANO

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)

PERFIL VEGETARTART IANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLAS DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE AZÚCARES LIBRESINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE AZÚCARES LIBRESINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE AZÚCARES LIBRESINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE AZÚCARES LIBRES

ÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOSÍNDICE GLUCÉMICO (IG) DE LOS ALIMENTOS
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Nota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical SchoolNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical SchoolNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School. Actualización enero 2020.

GRUPO DE AL ALIMENTOS

Nota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical SchoolNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical SchoolNota: Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School Recuperado de Glycemic index for 60+ foods de Harvard Medical School Actualización enero 2020.

IG ALTO O (>(>70) IG BAJOO (<50)IG MEDIO (4(4(45-70)
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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

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE FIBRAINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE FIBRA

 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020.

ALIMENTO Y TAMAÑO DE 
LA PORCIÓN CONTENIDO DE FIBRA

22

Nota: Recuperado de Nota: Recuperado de Nota: Dietary Guidelines for Americans,Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020. 2020-2025; U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services.; 2020.

ALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRAALIMENTOS RICOS EN FIBRA

ALIMENTO Y TAMAÑO DE GRUPO DE ALIMENTOS
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PERFIL VEGETARIANO
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PERFIL PERFIL VEGETARIANOVEGETARIANOVEGETARIANO

2323

INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
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Perfil lipídico
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Perfil lipídico

INFORME TIPO
INFORME TIPO
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PERFIL VEGETARTART IANO
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CONSEJOS PRÁCTICOS
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CONSEJOS PRÁCTICOSCONSEJOS PRÁCTICOS
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PERFIL VEGETARIANO
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PERFIL VEGETARIANO

INFORME TIPO
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Ácidos grasos omega-3
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Ácidos grasos omega-3Ácidos grasos omega-3

INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
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PERFIL VEGETARIANO
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PERFIL VEGETARIANO

INFORME TIPO
INFORME TIPO
INFORME TIPO
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PERFIL VEGETARIANO

CONSEJOS PRÁCTICOS

3131

PERFPERFIL VEGETTARARTART IANO

CONSEJOS PRÁCTICOSCONSEJOS PRÁCTICOS

INFINFINFINFORORORORORORMEMEMEME TITITITIPOPOPO



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

32

 Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALFA-LINOLÉNICO (ALA)INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALFA-LINOLÉNICO (ALA)INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALFA-LINOLÉNICO (ALA)INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ÁCIDO ALFA-LINOLÉNICO (ALA)

 Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. 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 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

 Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.Nota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.Nota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.Nota: Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019. Recuperado de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) y base de datos de nutrientes del US Department of Agriculture, 2019.

CONTENIDO DE ALA
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE ALA
(en 100 g de porción comestible)ALIMENTO
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PERFIL VEGETARIANO

33

PERFIL VEGETARIANO

INFORME TIPO
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Creatina y proteínas
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Creatina y proteínas

INFORME TIPO
INFORME TIPO
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PERFIL VEGETARTART IANO
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Creatina y proteínas
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Creatina y proteínas

INFORME TIPO
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37

PERFIL VEGETARTART IANO
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CONSEJOS PRÁCTICOS
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PERFIL VEGETARIANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE PROTEÍNAS

COMPOSICIÓN DE AMINOÁCIDOS LIMITANTES EN ALIMENTOS VEGETALES

AMINOÁCIDO 
ESENCIAL

Metionina

Lisina

Triptófano

Treonina

CEREALES FRUTOS
SECOS LEGUMBRES SOJAPIPAS Y

SEMILLAS

Contenido elevado

Contenido normal

Contenido muy bajo

39

PERFIL VEGETARTART IANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE PROTEÍNASINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE PROTEÍNASINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE PROTEÍNASINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE PROTEÍNAS

COMPOSICIÓN DE AMINOÁCIDOS LIMITANTES EN ALIMENTOS VEGETALESCOMPOSICIÓN DE AMINOÁCIDOS LIMITANTES EN ALIMENTOS VEGETALESCOMPOSICIÓN DE AMINOÁCIDOS LIMITANTES EN ALIMENTOS VEGETALESCOMPOSICIÓN DE AMINOÁCIDOS LIMITANTES EN ALIMENTOS VEGETALES

AMINOÁCIDO 
ESENCIAL

Metionina

Lisina

CEREALES FRUTOS
SECOS LEGUMBRES SOJAPIPAPIPAS YS Y

SSEMEMILLAILLASS

Contenido muy bajo

Triptófano

Treonina

Contenido normal

Contenido muy bajo

INFINFContenido elevadoINFContenido elevadoINFINFORORORORORORMEMEMEMEMEME TITITITITIPOPOPOPOPO
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Minerales

40

MineralesMinerales
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CONSEJOS PRÁCTICOS
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INFORME TIPO



Nota: Adaptad ablas de composición de alimentos. Guía práctica, por Moreiras et al  Ediciones Pirámide (Grupo Anaya, SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).
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PERFIL VEGETARIANO

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIO

CONTENIDO DE CALCIO
(en una ración habitual)

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

PERFIL VEGETARTART IANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIO

ALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIO

43

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

43

 SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA) SA) y de Bas SA) y de BasNota: Adapt: Adapt:Nota: Adapt: Adapt:  SA) y de Bas SA) y de Basámide (Grupo Anaya, SA) y de Basámide (Grupo Anaya  SA) y de Bas Adapt Adapt  por Moreiras et al  Ediciones Pirámide (G por Moreiras et al  Ediciones Pirámide (Gáctica, por Moreiras et al áctica  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al  Adaptad ablas de composición de alimentos. Gu Adaptad ablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guía pía píablas de composición de alimentos. Guía pía pía prácticarácticara prácticarácticar

CONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIO
(en una ración habitual)

CONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIOCONTENIDO DE CALCIO
(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)ALIMENTO

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIO

ALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIO

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIO

ALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIOALIMENTOS RICOS EN CALCIO

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIOINGESTA DIARIA RECOMENDADA DE CALCIO
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CONSEJOS PRÁCTICOS
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CONSEJOS PRÁCTICOSCONSEJOS PRÁCTICOS

46

INFINFORORORMEMEMEMEMEMEMEMEME TITITITITITITITITITIPOPOPOPO



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).

47

PERFIL VEGETARIANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

CONTENIDO DE ZINC
(en una ración habitual)

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

ALIMENTOS RICOS EN ZINC*
Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc 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)

INGESTA DIARIA RECOMENDADA DE ZINC

PERFIL VEGETARTART IANO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOSREQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y TABLA DE ALIMENTOS

47
 SA) y de Base de Datos Española de Composición de Alimentos (BEDCA).

47
 SA) y de Bas SA) y de Basámide (Grupo Anaya, SA) y de Basablas de composición de alimentos. Guablas de composición de alimentos. Guía pía pí  por Moreiras et al 2018. Ediciones Pirámide (Ga prácticarácticar , por Moreiras et al  por Moreiras et al  por Moreiras et al NotaNota: Adapt: Adapt: ado de Tablas de composición de alimentos. GuTablas de composición de alimentos. GuT

CONTENIDO DE ZINCCONTENIDO DE ZINC

ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*ALIMENTOS RICOS EN ZINC*
Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué Para los alimentos de origen vegetal incluidos en esta tabla, ten en cuenta que la absorción de zinc es menor y depende en gran medida de con qué 
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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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