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1. GUIAS ALIMENTARIAS Y LISTAS DE INTERCAMBIO EN LAS DIETAS
SALUDABLES*

*Fuente: https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-anos

GRUPOS DE ALIMENTOS

Ibidem, P. 105

Grupo de alimentos Sub grupos de alimentos

I. Cereales, raices,
tubérculos, platanos

Cereales
* Refinados / procesados

* Enteros/ integrales
*  Pseudo-cereales

El grupo incluye los productos derivados de
las harinas o masas obtenidas de cereales,

y derivados Raices raices, tubérculos o platanos.
Tubérculos
Platanos
Verduras Se sugiere clasificacion de colores para los
II. Frutas y verduras Frutas mensajes de EAN.

111. Leche y productos
lacteos

Leches (vaca, cabra, bifala)

Productos lacteos (quesos,
yogurt, kumis, kefir)

Mo incluye crema de leche, ni mantequilla, ni
queso crema.

IV, Carnes, huevos,
leguminosas secas,
frutos secos y semillas

Cames
*  Rojas y blancas

*  Pescado y frutos de mar

*  \Vlisceras (todos los
animales)

Huevos

Leguminosas secas y mezclas
vegetales

Frutos secos y semillas

Incluye mezclas vegetales

Poliinsaturadas
Este grupo incluye coco, aguacate,
V. Grasas Monoinsaturadas mantequilla, crema de leche, chocolate
amargo, tocino y tocineta
Saturadas
Azicares simples Este grupo incluye confites, chocolatinas,
VI. Azi chocolate con azicar, postres, helados,
- Azlicares

Dulces y postres

mermeladas, bebidas azucaradas, panaderia
dulce.
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2. APORTE PROMEDIO DE MACRONUTRIENTES DE UN INTERCAMBIO POR GRUPOS Y
SUBGRUPOS DE ALIMENTOS

Tabla 46. Aporte promedio de macronutrientes de un intercambio por grupos y
subgrupos de alimentos

. . e Fibra
- - Energia| Proteina CHD's .
Denominacian Denominacion Dietaria

(feal | g | o | o | g |

procesadas,
Ce | i gl BB 22 1.5 16,7 1.1
I raices, pseudocersales)
tubérculos y I | Raices a0 049 o | 217 3,0
il | Tubérculos o3 22 0.1 213 118
IV Platanas a2 09 [N 238 1.7
- Frutas y | | Verduras M 13 03 53 1.6
verduras I | Frutas 55 10 03 | 133 2.3
Lacteos grasa entera
& i oa, bidsla) 128 7.0 1.2 9.5 o0
Productos lacteas grasa
I-A ] 5 5.3 R 0,0
Leche y entera &
1] productes et (it e Em
lacteas LB | de grasa jquescs, yogur | BT 17 1.2 | na 0,0
¥ kumiz|
Productos [acteos con
Il-B ST BT a2 05 123 0,0
Cames |rojas/lancas,
A | pescado y productns de 79 99 4.1 20 oo
Caras, mar, visceras)
huevos, Productos altos en
N lequminesas I-B | prasas saturadas y 13 124 6,3 07 0.0
secas, frutos calestaral
SBCOS Y
e I | Huevos 77 65 | 53 | 04 0.0
] Lequminosas secas B2 49 1.0 13,3 19
IV | Frutos secos y semillas 55 15 51 1,9 08
| Polinsaturadas 44 0,0 5.0 o0 0.0
v Grasas Il | Monoinsaturadas 45 02 49 0,7 05
i Saturadas 45 05 4B 05 02
| Anica i Bl 0,1 i} 1.7 i
Vi fiicares res simples 8 0, . o,
] Dulces y postres BB 07 0.8 205 0.3




3. APORTE PROMEDIO DE MICRONUTRIENTES DE UN INTERCAMBIO POR GRUPOS Y
SUBGRUPOS DE ALIMENTOS

Tabla 47.
subgrupos de alimentos

: - |Vitamina | Vitamina
N . Hierro | Zinc A .
Denominacidn Denominacian G

Careales (refinados
| procesados, entaros 21,2 1.1 05 5.0 16
ﬁ-lm.m integrales, pseudocersales)
m
I | ubérculos y Il Raices 166 | 06 | 02 | 05 14,1
R I Tubérculos w2 | 08 | 03 | s | 522
I | Platanos 21 03 | 0 nz B2
y | Fmsy || Verduwas 70 | 14 |0z | 3 34.0
verduras 1} Frutas 17,0 0,7 0,1 78,0 48,0
FA | oeospessenteavaca | g0 [ 03 | 08 | m8 | 24
| ey Iha | Productosléctsosgrasa | 1547 | gz | 07 | 22 03
] productos 5
 FrT— Lactens con reduccidn de
VB | et rykums) | 2770 | 01 | 09 | 1475 20
I8 “‘“"’"""“I.‘h m‘“ 5| 00 |09 | 95 5.0
Carnes (rojas/blancas,
I-A | pescado y preductos de 10,5 1.0 | 08 az2 1.0
mar, visceras)
fane, Productos alt
i 5 altos en grasas
" '“""m":;'f:f 8 | uwades y colesteml M8 | 18 | 14 | 6546 42
secas, frutos
secos y 1] I"ILIWI:IT . 28,0 13 06 70.5 0,0
semilas m | Lepumnosascocidasy | zo | 18 |08 | 60 | 20
n Frutos secos y semillas 20 03 03 03 0.0
| Pofinsaturadas 02 0o | 00 1.0 0.0
V | Grasas I Monoinsaturadas 10 01 | 004 60 1,0
Wl | Saturadas 50 | 02 [00s| 200 0.0
. | Amicares simples 82 03 | 00 00 0.5
L] Azicares
] Dulces y postres 17,7 0,3 02 18,8 3.2




4. PRINCIPALES MICRONUTRIENTES CONTENIDOS EN FRUTAS Y VERDURAS

Ibidem, p. 49

Cuadro 6. Principales micronutrientes contenidos en frutas y verduras

B1

Indispeneshile para la liberacdn de
enerya de bos carbohadratos. Ayuda

calor verde .
(Tiamina) & buen funconsmients del sstema Vegetales gacurn
mEnlns0.
B2 Moyuda & |8 buena utilzscsdn de las Verduras de hojas verdes
(Riboflavina) proteings y de los cafbohidmetos. |espinaca, berro).
Funcsong coma agente de control &n
la farmacin de la sangre, protege al
) B9 arngarmmme de las mafamacanes del Vegetales verde ascun, cneos.
|Acido folico) sistema nervioso central y preveens
mallormaciones del alstema nersoso
ceniral del leta.
Megora |a resistencia del onganismo
c ot |as mlecciones sumentando las Mmmﬂh
S . ) delensas, Byuda & la cacatrizmeitn de las Cundba, quayaba y citricas
(Acido Ascirbico) | peridas y s la sbaoecin dei hiemo de S

origen vegetal y animal.

A

Mantiene |8 buens visidn, syuda a la F“"“?H‘"ﬂ*“‘“"'““"‘“
salud de la piel, ayuds & |8 integridad m;-“wmmm
(Retinol) ::':m}' suments las defensss | L erre, acelga y zanshoria
' Productos Iscteos: leche y quesos.
Yemna de huevo.
Es imprescindibles en el process de
cosguistsn de 8 sangre, pars evitar Hortalizas de hoja verde: oo,
hemorragess. EEMiNGCE, hof@s de nabos, col
Tamiedn @s1d eatrechaments rizsda, seekya, hojas de mostars,
relacionada con & proceso de perep, lechisga rmana v la
formaciin y desarrollo B bos uesos. lechuga de hoja verde.
K Su presencia es imgrescindible Verduras come las coles de
(Fitomenadiona) | peralafiacitn del calcio y para la Brusslas, el bedeoll, la cobilar y &
remneralieacin. repolio.
Estuding recienies han mostrads Pescade, higado, came de res,
que resulta miry beneficiozs en el hueves y cereales |contienen
iratareenin de diversns umores [2emo, canbdades mds pequeias).
owaring, egtdmangs, riones, pulmonses
¥ calon).

Fuente: Elsharada por Verdnika Mobna, GABA — 2013



5. DEFINICION DE METAS NUTRICIONALES POR GRUPOS DE EDAD

Energia y distribucion de macronutrientes por AMDR (Rango aceptable de distribucion
de macronutrientes)

A. Energia y distribucion de macronutrientes por AMDR *

Energia (kcal) Proteina (g) Grasa(g) |Carbohidratos (g)
Grupo de edad

35% (2- 5 anos) 50% (2- 5 anos)
15% AMDR* 30% (6 - = 60) 55% (6 - > 60)
Hombre Mujer Promedio AMDR AMDR
e e e

2-5 afios 1242 1150 1200 45,0

6 - 9 afios 1500 1394 1450 54,5 48,3 199,4

10 - 13 aios 2088 1869 2000 75,0 66,7 275,0

14 - 17 aiios 2750 2100 - 103,2 | 787 | 91,7 | 700 | 3785 288,7
18 - 59 afos 2650 2100 - 99,5 18,7 | B83 700 | 3645 288,7
= 60 afos 2172 1895 2000 15,0 66,7 275,0

* AMDR: Acceptable Macronutrient Distribution Range (Rango Aceptable de Distribucion de Macronutrientes).
Fuente: Elaboracion del CTNGA segin documento RIEN. ICBF. Documento interno adn no publicado.

Micronutrientes

AC Faélico
edad

2 -5 afios

6 -9 afios 20 700 13 5 500 250
10 - 13 anos 28 1150 13 B 600 300
14-17anos | 39 | 29 1300 17 23 14 7 900 | 700 400
18-59afos | 37 | 29 1000 13 2 14 8 900 | 700 400
= 60 afos 28 1150 13 11 800 400

Como nutrientes criticos de referencia se toman hierro y zinc

Fuente: Elaboracidn del CTNGA segin documento RIEN. ICBF. Documento interno adn no publicado.
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6. GRUPOS DE ALIMENTOS Y PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS SEGUN LA
EDAD
Resumen recomendacion de niimero de intercambios por grupo de alimentos por grupo

de edad por dia

Tabla 56. Resumen recomendacion de nimero de intercambios por grupo de alimentos
por grupo de edad por dia.

Nifias y nifios Jovenes Personas adultas

o MMMW
- - Ninas y ninos
nifos nifios mujeres
|. Cereales,
tubérculos, raices 35 4,0 55 8,5 6,0 8.0 6,0 55
y platanos.
II. Verduras y
frutas. 20 25 35 55 4,0 5.0 40 35
IIl. Leche y
productos icteos. 20 25 35 5.0 3.5 5.0 35 35
IV. Carnes, huevos
y leguminosas 4.5 50 6,0 8,0 6,5 7.5 6.5 6,0
secas.
V. Grasas. 3.0 3.0 4,0 5,0 4,0 5.0 4.0 50
VI. Aziicares. 10 20 3.0 35 3.0 3.0 30 30

Fuente: Elaborado con base en la modelacidn del patrdn alimentario. Equipo académico del CTNGA.

https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/manual facilitadores gaba.pdf

“En el disefo de esquemas de alimentacién a nivel individual o colectivo, es fundamental considerar
la diferenciacion entre los conceptos “Porcidon” e “Intercambio”.

“Porcion” hace referencia a la cantidad de cada alimento que se ofrece por tiempo de comida;
mientras que “Intercambio” es la cantidad de alimento que pertenece a un mismo grupo, el cual
se ha establecido considerando un aporte similar de energia o de u nutriente seleccionado.

Al consumir cada uno de los alimentos que conforman el grupo en la cantidad establecida se garantiza
que se cumpla con el requerimiento programado para cada individuo o grupo de poblacion y ademas
se cumpla con el criterio de dieta variada, acorde con la disponibilidad de los alimentos de las
diferentes regiones del pais”.


https://www.icbf.gov.co/guias-alimentarias-basadas-en-alimentos-para-la-poblacion-colombiana-mayor-de-2-anos
https://www.icbf.gov.co/sites/default/files/manual_facilitadores_gaba.pdf

7. LISTAS DE INTERCAMBIO

Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso
y medida casera.

Intercambio astandanzado

Grupo | Cereales, raices, tubérculos v platanos

Alimente i .l Medida casera
Harina de maiz blanco irillado 25 2 cucharsdes soperas rasss
Herina de trigo refinada foredicada 25 4 cucharadas soperas rasss
Pasta corts, cocida 64 2/3 de pocilo chocolatero
Macena (Almidon de maiz) 25 4 cucharadas soperas rasas
Maiz tiemo o choclo, amanllo enlatado 110 8 cucharadss soperas colmadas
Paltos o palirogues 2 2 unidades
Pan blanco 22 1 tajade delgads
Pan centeno 35 1 1ajada mediana
Pan de salvado de svens 38 1 18|ada mediana
Pan integral a2 1 1ajada mediang
Pam pita o érabe 25 1/2 urmdad pequeha
Pan de guesn 28 1 unided peguens
Pan de yuca 20 2 unidades
Pangué 30 1 trozo pegusho
Taco vacio 26 2 unidades
Tostads wiegral i 1 unidad mediana
Tostads o calsdo 32 1 unidad mediang

Aporte nutricional promedio del intercambio

Girass

Filbra

Emesgia | Probeins \ntal Carbohidratos Dietasi Celesn | Hiemn | Zinc | Vitssning A | Vitsmes C
(Kcall il lal il fal imgl | dmgl | (eng) [ER] {msg}
& 21 1.5 16,7 1.1 nz L1 05 350 1.6

[Fussnite: Equipo Académeco del CTNGA, ICBF y FAQD, con base en la Ligta de intsscamieo de alimenos de |a Universidad

de Antioquia.
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso
y medida casera. Grupo I/

Tabla 27. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo |/Subgrupo II.

Intercambio estandarizado

Grupno | Caraales raices, tubdreulos y plitanos

Subgrupn Il. Raices

Alimento esa fo) Medida casera
Msracache sin ciscara cruda 6 1 troen pedueho
Hame sin cdscars coclde 78 1 iraeo pegushi
Yuca banca cnada ivd 1 irazn mediano

Aporte nutricional promedio del intercambio

Energa | Protsina i:f Carbohadratns nF"H'I 8 Calesa | Hierma | finc | Vieemina & | Vitaming C
{Kzal) lal o g tal imal | Amal | (gl (ER} Imgh
an 04 0,1 a7 a0 166 0E | 02 05 14,1

Fuenie: Equepa Académeco del CTNGA, ICEF y FAQ, con base en la Lista de intercambio de slimenios de |a Universidad
de Antoguia.

Tabla 28. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo |/Subgrupo I

Intercambio astandarzado

Batets cocads sn chscar 100 1 trom pequefio
Cubays o wleos cndos 155 2 unidades grandes
Chugas crudos 155 9 Lnitaes randey
Papa comdn cocide &3 1 unidad mediana
Pepa criolls cocida 108 3 unidades medianas

(Grasa

Fibra

Enenya | Proteina Carbokdratos Calcio | Hiemo | Zinc | Vitsming & | Viezmina C
deah | g |l @ | P e | ma | e | e jmg)
a3 32 0,1 na 1.9 W2 | 08 |03 14 52,2

Fuenie: Equpa Académeco del CTNIGA, ICBF y FAQ, con base en la Lista de intercambio de slimenios de |a Universidad
e Anisoguia.
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso
y medida casera. Grupo I/Subgrupo IV

Tabla 29. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo |/Subgrupo IV.

Intarcambio astandanzado

Grupo | Cereales, raices, tubérculos v pldtanos

Alimento “'::':L Medida casera
Harina de plétans 4 2 cischaradas operes colmadss
Platams vesde sin CAscars Td 1/2 uinddad med ana
Plétana coll o guines o ds il 1 wrmtdad mesdeana
Plétana haridn maduro sn cascara cocada iGh 174 unidad mediana

Aporte nutricional promedio del intércambio

Energia | Proteina E:ﬁ Carbakedratos DE::& iCalcio | Herro | Zinc | Vitsmina A | Vigamina C
{Keal) lal la) gl i (mg) | {mgl | (mal [ER] (rg
a2 og | oo 238 17 | 27 [ 03 | o) 202 a2

[Fuente: Equipe Académicn del CTNGA, ICBF v FADL con baseen lalLisia de intercambeo de abmenios de b Unkersidad de Anbioguia

OBSERVACIONES ESENCIALES RELACIONADAS CON LAS ANTERIORES
LISTAS DE INTERCAMBIO

Por su efecto para potenciar el equilibrio vital y la prevencién de la enfermedad, se recomienda el
consumo de los cereales 100% integrales o enteros, evitando al maximo el consumo de los
cereales refinados. Es decir, se aconseja el uso de las harinas integrales en vez de las harinas
refinadas en la preparacion de las recetas; de igual forma, se aconseja el uso de pasta integral en
vez de pasta elaborada con harina refinada, asi como el uso del arroz integral en vez del arroz blanco,
el uso de arepas elaboradas con el maiz entero, o “sancochadas”, y los productos de panaderia y

reposteria cien por ciento integrales.

Si las personas estan interesadas en disminuir el peso corporal se aconseja primero moderar el
consumo de grasas de origen animal, dulces, tuberosas y frutas harinosas, y después de esto, ver si
es necesario disminuir el consumo de los productos elaborados con cereales.



LISTAS DE INTERCAMBIO

S P.120-122

Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso

y medida casera.

Intercambio estandarizado

Grupo |l Frutas y verduras
Subgrupo |. Frutas

Alimento Peso (g) Medida casera
Porcidn

Banano comin 65 1/2 unidad grande
Borojé 54 2/3 pocillo
Chirimoya 92 1/2 unidad mediana
Chontaduro 27 1 unidad pequeiia
Ciruela claudia 93 1 unidad mediana
Ciruela comun 60 12 unidades
Curuba 198 5 unidades
Feijoa 117 3 unidades peguenas
Fresas 161 9 unidades medianas

Grupa |l Frutas v werduras

Subgrupo | Frutas

Genadilla 108 1 unadad grande
Guandbana 100 4 cuchsaradas soperss colmadas
Gusyaha comdn 100 1 unadad grande
Huga 122 2 umdades pequeias
Erwil g2 1 unadsd medans
Lulo juipa 200 1 vasa mediann
Mendarina 105 1 unadsd medans
Mango nz 1 unadsd pequerts
Marizang 12 1 unadad pequea
Maracisd a7 2 undades medianag
Mzibn 126 1 tejada delgada
Moras de castila 216 38 unidades

12
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Marang 147 1 unidad peques
Papaya 128 1 troza medsan
Papayuels e 1 unidad medsans
Pera 133 1/2 unidad mediana
Fifa 115 1 tajada delgada
Pitahaya 110 1 unidad medsans
Tomate de dbol 172 2 unidades medianas
Uckwvas ] 13 unidades medsnss
Uhva bilanca 135 20 unidades pequefss
Zapate 123 1 umidad medsans
Aparte nutricional promeadio del intercambio
Energia | Proteing | oo | Crbahidrstos | o | Caln | Hismo | Zinc | Vitsmina A | Vitsmina C
Kzal) gl o lal il imgl | (mg) | (mg) [EA] Imgh
55 1.0 03 138 23 170 | 47 (4n 78,0 48,0

Fuents: Equipo Académico del CTHGA ICBF y FAD, con base &n ks Lista de niercambio de simentos de la Unversidad de Antiogus.
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso
y medida casera. Grupo II —

Tabla 31. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo Il - Subgrupo II.

Intercambio estandarizado

Grupo Il Frutas y verduras

heyeis vends 42 3 cucharadas soperss
Aiwrgama o Zapalo i 1 trozs median
Zanaherins Baby i B unidafes medianas
Cebolla puern 50 1 el (e

Cebolla caberona 54 b rodajas delgedas
Chamgifiones 53 142 poeills chocolaten
Cidrayata 1 1/2 unided mediana
Coliflor 26 3 gajos peguehos
Pamenbdn rogo =i 1/2 unidad mediana
Remolacha 57 1/2 unidad pegueda
Repolla morads 120 2 pocdllos chocolaterns
Tomate nogo 126 1 unidad grande
Tamate verde [rifdn) ] 4 rodajas delgedas
Zanaheria 58 1/2 poeille chocolatern
Tomate rago maduny enlatado (1] 142 poeille chocolatern
Palrwtns enlatadas T 1/2 poeills chocolatern
Champifiones enlalados B3 12 pocilla chocoletesn
Espdrragos enlstados 5] 19 talixs delgsdas
Haba:huslas enlatadas ] 34 poeills [cusdns)

Aparte nutricional promadio del intercambio

Energia | Proteina | oo | Combohideatos | o | Calcl | Hiemo | Zinc | Vitamina A | Vitamina €
2 13 | 02 6.3 6 | 20 | 14 |on | amg 340

Fuerts: Equips Académco del CTMGA, ICEF y FAD, con hase an ba Lists de intercanmbio de o imanios de i Unsersidad de Antioguea,
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OBSERVACIONES ESENCIALES RELACIONADAS CON LAS ANTERIORES
LISTAS DE INTERCAMBIO

Las frutas, verduras y germinados son excelente fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes,
enzimas, sustancias que se inactivan con la coccidn excesiva o una larga exposicion al aire o a la luz,
después de su preparacion.

Las comidas protectoras son depuradoras, desintoxicantes, neutralizantes de los &cidos,
revitalizantes, regeneradoras de células, potencializadoras de la funcién intelectual, emocional, sexual
y fisica.

El uso de vinagre o limoén con las verduras altera la absorcion de vitaminas y minerales.
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LISTAS DE INTERCAMBIO

Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso

y medida casera. Grupo III/Subgrupo I-A.

Intercambio estandarizada

Grupo Il Lache y productos ldcteos

Intereanthi
Leche de cabra crudsa 200 1 vasn mediano
Leche de vata en polvo entera ) b cischaradas s0perss rAsas
Leche de vata enbers 200 1 vasn mediano
Leche de vaca lpuwds entern pastenada Faii] 1 wvaso mediana

Energia | Proteing | 5752 | Capotidratos | (PO | Caicio | Hiewn | Zinc | Vtamima A | Vitamina C
{Keal) gl ial {al o fgd | fngl | (mg) {ER} {megl
m | 10 | 12 05 00 | 2480 | 03 | o8 | 608 24

Fuente: Equipo Académeco del CTHGA, ICEF  FAD, con base en la Lista de intercamibio de slimenines de la Unersidad de Antioguia.

Tabla 33. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo lI/Subgrupo 11-A.

Intercambio estandarizada

Grupo [l Leche y productos Hcteos

Subgrupe Il - A. Productos ldcteos grasa entera

Alimento Peso g} Medida casarn
Kumiz 150 1 vasn pedquehn
Yogur 180 1 waso pequeho
Ozt an 1 tapada delgada
Cuajaida de leche de vaca EL] 1 tapada delgada medians
Ohes americann L 1 lonchits
ey s pesinG 20 1 tapade pegueds dekgada
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Energia | Proteing E Carbohidratos n Calcio | Hieme | Jine | Vitamina A e
(Kzal) gl gl ] lal [mgl | (mgl | (mg) (ER] {mg)
86 5,6 5.3 3.8 0a 7T | 0Z o a2,z 0.3

Fuente: Equpo Académico del CTHGA, ICEF y FAD, con base &n la Lista de ntercaming de slimentos de la Uneersidad de Anboguia.

Tabla 34. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo lIl'Subgrupo |-B.

Intercambio estandarizado

Grupo [l Leche y productes Hctaos

Subgrupo | - B. Lacteos con reduccion de grasa

Leche b en grass 200 1 vaso mediann
Leche en pokea bajs en grasa 25 5 cucherndas soperss rasas

| mtarcamibio
Enerya | Protein n::mmmmm Hierrn | Zinc | Vitsmina A | Vitamina C
iKeal) igl ta) gl gl (mgl | gl | [mg) {ER} Anng)
&1 17 1.2 1n3 0.0 o | 0n 0.4 ALY A1 20

Fusnte: Equips Académico del CTNGA, ICBF y FAD, con base en s Lista de ntsreaminio de simentos de s Unwersidsd de Antioguia.
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Tabla 35. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo lll/Subgrupo 1I-B.

Intercambio estandarizado

Grupo [l Lache y productes cteos

Subgrupo [l - B. Productes [acteas con reduccidn de grasa

Pt (g

Alimvanio i bi Medida casera
Yoogpur deetético 200 1 vasa mediano
Eumis dietéico 200 1 vama mediano

Aporte nutricional promedio del intercambio

Energia | Prateina Hrzsa Cabahidratos Fibea Calcin | Hesmo | Zmc | Wilemena A | Witamens C
tobal Destans
(el gl ig) ] ig) imgh | (mgl | (magh {ERH {msg)
By B2 0.5 123 0.0 2915 0.0 k| 85 5,0

Fuenie: Equipo Acabémcn del CTNGA, ICEF y FAD, con base en | Lists de ntercamibin de simentos de la Lineversidad de Aniboguia.

OBSERVACIONES ESENCIALES RELACIONADAS CON LAS ANTERIORES
LISTAS DE INTERCAMBIO

Por su composiciéon muy parecida a la de la leche humana, se sugieren los lacteos derivados de la
leche de cabra. Es preferible consumir cuajada, queso fresco o requeson en vez de quesos
fermentados. Como la enzima lactasa disminuye en la edad adulta, se recomienda sustituir la leche
entera fresca por sus derivados tales como el queso, yogur, kumis, evitando asi la molesta distension
abdominal y flatulencia.



LISTAS DE INTERCAMBIO

Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso

y medida casera. Grupo IV/Subgrupo I-A

Tabla 36. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo IV/Subgrupo |-A.

Intercambio estandarizado

Subgrupo |-A. Carnes magras crudas

Peso (g)

Alimento Porcion Medida casera
Atdn enlatado en aceite 40 1/3 lata mediana
Bagre came y piel 10 1/3 de filete pequeno
Carne de cerdo 60 1/8 de libra
Carne de res 60 1/8 de libra
Carne de temera 60 1/8 de libra
Contramuslo came sin piel cruda sin hueso B0 1 unidad mediana
Muslo de pollo sin hueso y sin piel 60 1 unidad mediana
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Intarcambio estandanzada

Grupo IV Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas

Subgrupo |-A. Carmes magras crudas

Alimanto JPaso lal Medida cassra
Parga, especies mezcladas &l | troen pestuissio
Pechuga de pollo sn hueso sin plel ] 1/4 de unided mediana
Ealmin rossdo 0 | troen peguedio
Trucha arco irs Bl 1/2 wreded peguefs
Jamin B4 4 18|adas
Marella g0 1 unidad mediana

Energia | Proteina '3':: Carbotwdratos DF"""I briy | Coion | Hemo | Zinc | Viesming A | Viamins C
(K=l b lal L[] fa) imgl | imgh | (mgl [ER) { ]
748 a8 4.1 20 ] 10,5 o | o8 8,2 1.0

Fuemie: Bguipo Académicodel CTRGA, ICBF y FALL com base el Lista de miencambio de almerios de |a Universadad de Antioquia.

Tabla 37. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo IV/Subgrupe 1-B.

Irtercambio estandanzado

Grupo IV Carmes, huevos, legquminosas secas, frutos secos y semillas

Subgrupo I-B. Productos altos en grasas saturadas y colesterol

Aliments reso 18) Medida casera
Contramasio de poa sin hugsa y con piel 66 | 1 unidad medana
Camarén, sspecies meacladss 62 | 37 umdades pequenas
Alas de polla 56 | 1 unidad grande
Higado de polle 72 | 2 unidades medianas
Lengua de res 83 | 1/6 delibes
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Intercambio est:

Grupo IV Cames, huevos, leguminoss

Subgrupa I-8. Productos altos en grasas saturadas y colesterol

Nimento pesa fal Modida cassrs
Lamgostings especies men:ladas 5 3 unidades mediangs
Calko o panza o mondongs 100 1/5 de libra
Sarding enlatads an salsa de Domate 8o 1 troed grands

Erergia | Proteins T’: Carbohateatas nF"""'I Caleln | Hiers | Zine | Vieamina A | Vitaming C
iKzal) igh ial 1) Il (gl | gl | (gl (ER} {mwgh
113 124 6.3 0z o 4.8 19 14 6546 42

Fuente: Equpo Acardémeca del CTHIGA, ICBF y FAD, con base en la Lista de intercaming de simentos de & Unwversidad de Anbooua.

Tabla 38. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo IV/Subgrupo II.

Intercambio
Grupo IV carmes, hu ' pras, frut y samillas
Subgrupo Il Huevos
Pesn (g}
Alimanto | " Medida casera
Huewa de codiemie crudo 50 5 unidades peguehas
Huewo de galling crudo 50 1 unidad peguedia
| intercambio
Ensegia | Protsins T: Carbohidratos |:F| '“'I Calso | Hiemo | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcall b o lal @ | 'mg | (mo) | img) | (ER) img]
7 65 53 04 0,0 280 13 06 1.5 on

Fuente: Equpn Académico del CTHEA, ICEF y RAD, con bese en la Liste de intercambio de alimentos de la Unversidad de Aniiogus,
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso

y medida casera. Grupo IV/Subgrupo III.

Tabla 39. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo IV/Subgrupe IIL.

Intarcambio astandarzada

Grupo [V Cames, huevos, leguminosas secas, frutos secos v semillas

Subgrupo [l Leguminesas cocidas y mezclas vegetales cocidas

Preparstidn Ihul mll Medida casera
Frijol cangamanto resado con pldtann verds® &l 1/2 cucharin
Frijol verde con pldtsn werds® &0 1,2 eucharbn
Frijol cangamanto blanco con plétans verde” &l 1/2 cucharin
Frijol bols noga son plétans vende® ] 1,2 cuchardn
Frijol nima con guisa™® o 1/2 cucharin
Frijol blsnquily son guiso™* &0 1,2 eucharbn
Frijol carasts com guisa® " o 1/2 cucharin
Frijol zaragors con guiso®* 50 1,2 eucharbn
Frijol cabecita regra con guiso”* ] 1/2 cuchardn
Garbanza con guss® * 50 1/2 cucharin
Sovya con guiso®® 50 1/2 cucharin
Lenieja con guisa®" T 1,2 eucharbn
Promedio ndas las varedades con plétans® &0 1,2 cucharbn
Preenedio indas las varedades con guiso™* &0 1/2 cuchardn
Proteing de soya texiun mds edratada &l 2 cucharedas soperss colmadas
Prateina de tgo texiunizsda hidratada 15 3 cucharadas soperss colmadas

Aporte nutricional promedio del intercambio

Energia | Proteing | '%%% | Comohidratos | o | Cai | Hiems | Zinc | Vitsmina A | Vitsmina €
{Kzal) ] fa} i (o) [mgl | (mgl | [mg) [ER) (g
B2 | 48 | 10 133 9 | 7o | 18 |og | &0 20

Fuente: Euipo Académic del CTNGA, ICBF y FA, conbase en |2 Lista de nbercanmbae de abmentos de b Lnfvers dad de Aniiogus.

Preparacidn guisa: 70% tomate chonio, 15% cebolla cabezona blanca, 10% cebaolla de rama y 5% scste de geasol.

* Froporein de preparacidn: 0% keguminosa hidretads, 105 gusso, 10% platam werde.
* Proporcin de preparecidn: 0% leguminosa hideatada y 10% guso.

" Les calorias po pressnian cambios regresentativos cuands S8 agrega 25 g de zanahosis como espesanie.
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso

y medida casera. Grupo IV/Subgrupo IV.

Tabla 40. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo IV/Subgrupo IV.

Intercambeg estandanzado

Grupo IV Cames, huevos, leguminosas secas, frutos seces v semillas

Subgrupo IV Nueces v semillas secas

Pozs (gl

dlineento Int i Medida cagera
Pistacho crudo sin cdscara | I cucharsds sopera colmada
Pistacho tostade v salads s chocara 1 1 cuchareds sapers colmada
Almmendres 1natedas s sl | ¥ unidades medenas
Pecanss tostadas s 5=l f ¥ unidedes medsnas
Awellanas tostadas sn sal T 5 unidades medsnas
Muer del Brasd 8 Z unidades medsnas
Maraidn 1ostado sin el 10 1 cucharsds sopera colmada
Maril enuda con cdscara 4 1 cucharsds sopers colmada
ani in sal il 1 cucharada sopera colmada
Macsdamia tostads sin aal [ 3 unidades medsnas
Miercla de nueces 1 1 cucharsds sapers rasa
Muer del nogsal 8  unidades medwenas

Energia | Protsina “:;“ Carbohidratos nF"’“ Cadcio | Hiemo | Zine | Vitamina A | Vitsmina C
el {al fa) gl ial gl | (magl | dmagl {ER) {mgh
5 15 | 81 14 0g | 90 | 632 | 03 03 00

Fuente: Erupo Académaco del CTMGA, ICEF y FAD, con bese e la Lista de ntercamblo de simentos de la Unvesidad de Antioguia,

OBSERVACIONES ESENCIALES RELACIONADAS CON LAS ANTERIORES
LISTAS DE INTERCAMBIO

Para ayudar a controlar los niveles sanguineos de colesterol, se recomienda segun el Consenso
Colombiano de Dislipoproteinemias, tomar el 70% de las proteinas diarias, de fuentes vegetales y el
30% de fuentes animales

23



LISTAS DE INTERCAMBIO

Tabla 41. Listado de alimentos gue representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo V/Subgrupo 1.

Intercambio estandanzado

Grupo V Grasas

bgrupo |. Grasas polimsaturadas

Alimants IF-"M" Madida cagera
Aceite de girssal 5 1 cucharadita
Aceite de maiz 5 1 cucharadita
Aneie de soys 3 1 cucharsdits
Aceite de ajonjoli 5 1 cucharadita
Mleyonese comencial B 1 cucharadita dubcera rasa

Energia | Proteina “:;" Carbahidratos I:IT::‘n Calcka | Hissro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
{kzal) gl gl lal ia) imgl | (mg) | {mgh (Ef) i)
4 00 | 50 0,0 00 | 02 | 00 | oo 1.0 00

[Fuesie: g Académicn del CTNIGA, ICBF y FA, con base en ba Lista de inbencarmibee de allmentos de ba Unnvers dad de Anffoquis.

Tabla 42. Listado de alimentos gue representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo V/Subgrupo I

Intercambio estandarizada

Grupo V Grasas

Subgrupo |l. Grasas monoinsaturadas

Alimeata s fol Medida casera
Aceite de ol ] 1 eucheradita
Aceite de canola B 1 cucharadita
Aguacate a0 1/ urwdlad
Mlarganinas suaves promedis 5 1 cucharsdia dulcers
Aporte nutricional promedio del intercambio
Graes Fibra
Enengia | Proteins intel Carbeoidratos Distaria Calcie | Hiemo | Zinc | Wiamma A | Vieamina ©
(K= ] o) (gl p fengl | (mgl | (gl {ER) irmig)
45 0z 49 07 0.5 1.0 01 0,04 | 1.0
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso

y medida casera. Grupo V/

Tabla 43. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de

alimentos en peso y medida casera. Grupo V/Subgrupo Il

Intercambio estandarizado

Grupo W Grasas

Subgrupo lll. Grasas saturadas

Aliments lm Medida cassra
Creme de heche lgusda enters T 1 cucharada sopera aita
Tocinata 1 ™
Oueso crema 13 1 cuchasadita dulcers coimada
Mamequila : 1 cuchasadita dulcers ras
Aceite de paima : 1 cuchasadita
Manieca de oards q 1 cincheradita dubosra
Coco pulpa ralada 5 3 cucharsdes

rasa

Fibra

Energia | Protsing Carbahidratos Calcip | Hiery | JAinc | Vismina A | Viesmina C
ved) | | e M g | ma) | gl | ER) | (g
45 0,5 4.8 0.5 0.2 50 02 | 005 0,0 0.0

Fuente: Equipo Académaco del CTHGA, ICEFy FAD, con base en b L=t de ntercamido de alirmentos de la Unvessidad de Antiogquia.

OBSERVACIONES ESENCIALES RELACIONADAS CON LAS ANTERIORES
LISTAS DE INTERCAMBIO

Para promover la salud y prevenir la enfermedad se recomienda el uso de grasas de origen vegetal.
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LISTAS DE INTERCAMBIO
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Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de alimentos en peso
y medida casera. Grupo VI/Subgrupo I

Tabla 44. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo VI/Subgrupo L.

Intercambio estandarizado

Grupo VI Azicares

Subgrupo |. Azicares simples

Alimento m;’: Medida casera
Azicar granulada 23 2 cucharadas soperas colmadas
Miel de abejas 2 1 cucharada sopera
Panela 29 1 trozo pequenio

Aporte nutricional promedio del intercambio

Energia | Proteina ‘m’ Carbohidratos Df;':;a Calcio | Hiero | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Keal) lg) (al {al (o) (mg) | (mg) | (mg) (ER) (mg)
a1 0,1 0,0 21,7 0,0 8,2 0,3 0,0 0,0 05

Fuente: Equipo Académico del CTNGA, ICEF y FAD, con base en la Lista de intercambio de alimentos de la Universidad de Antioguia.
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Tabla 45. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo VI/Subgrupo II.

Intercambio estandanzado

Grupa VI Azicares

Subgrupa 1. Dulces y postres

Pesa |g)

Alinvento Intoreambi Medida casera
Bocadily de guayaba a0 1 1ajada delysds
[Brevas en almibsar 100 4 unidades medanss
Coruglss passs 41 S unidades medanss
Cietel de frutas 157 34 pocdlo chocoaten
Cocads de pansla 5 1 unidad mediana
Gedaiting de pata I3 1 unidad medisng
Chosolating de leche 12 1 unidad pedguehia
Leche sandensada I8 1 cuchBradss snperas
Hedada de vainila 45 1 bols pequeda
Helada de agus | 1 wnidad
Caramsdos 4 G unidades
Yosguista il 1 unidad
Confites duroa i 5 unidades
edating con anicar preparada 166 1 oopa medans
Jarabe de maghe ar 4 euchBradas soperas
Colambinets it 1 unidad
Masmelas in B unidades pequedss
Mermelads 36 4 cutharaidas sopsras colmadss
Pifia enlatads 12 B rodajas peguedias
[Dsrazm enlatadn 173 3 mitades pegqueiias
Cereras en almibar clany a0 18 Unidades

Fiora

Energia | Frofeina r:;‘;“ Carbohidrstos | " | Calto | Hiero | Zic | Viesmina A | Vitamina C
(Keal| lal e (4]} ig) fmgl | (mgl | dmg) [ER] {mg)
86 or 0.8 05 09 17,7 04 02 18,8 32

Fuene: Eguipo Académics del CTNEA, ICBFy RAQ, conbass en | Lists de tercambn de sl mertos de b Univers dad de At oquis.

OBSERVACIONES ESENCIALES RELACIONADAS CON LAS ANTERIORES

Los azucares integrales como miel de abeja, miel de cana, jugo de cafia, panela, poseen una gran
cantidad de vitaminas, minerales, antioxidantes, enzimas, que regeneran, activan y protegen al

organismo.

LISTAS DE INTERCAMBIO
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CUCHARADITAS DE AZUCAR  CONTENIDAS EN DIFERENTES BEBIDAS
INDUSTRIALIZADAS

Cuadro 7. Cucharaditas de aziicar contenidas en diferentes bebidas industrializadas

Producto | Cucharaditas de aziicar

Bebida energizante*500cc
Gelatina*90g
Bebida industrial de te*200cc

Refreso de fruta pasteurizado® 200cc

Gaseosa®200cc

Bebida hidratante*500cc

o H u H o

Fuente: Elaboracion CTNGA a partir de informacidn nutricional de productos comercializados en el mercado colombiano.

8. LOS ADITIVOS EN LAS COMIDAS*

* Fuente: UNDERSTANDING NUTRITION, ELEANOR NORS WHITNEY, EVA MAY NUNNELLY HAMILTON

“food aditive”: una substancia usada como suplemento alimenticio o para conseguir estabilidad de
los productos comestibles perecederos y asi puedan “sobrevivir” al procesamiento, empaque,
transporte en largas distancias y almacenamiento hasta ser consumidos.

Se clasifican en intencionales o directos, agregados para producir un efecto deseado y en no
intencionales o indirectos, se afiaden al producto sin “intencidn” durante el procesamiento, empaque,
o almacenaje; tales como las substancias que pueden migrar de los empaques y los “polutantes
incidentales”

* “color aditive”para aumentar el atractivo y aceptabilidad del producto

* “emulsifiers,stabilizers, thickeneres” para dar textura, ablandar u otra consistencia deseada.

* “flavoring agents” para afiadir o aumentar el sabor

* “nutrients”  para aumentar el valor nutricional

* “preservatives, antioxidants, sequestrants, antimyotics” para prevenir la rancidez, deterioro,
detener los procesos mitoticos de las células y evitar el “deterioro” del producto y evitar el crecimiento
bacteriano.

* “propellents” para controlar la acidez o la alcalinidad del producto

F. D. A., FEDERAL DRUG ADMINISTRATION, EN U. S. A.

Mide los niveles toxicos, “toxicity”: la capacidad de una substancia quimica de hacer dafio a un ser
viviente.

Mide los niveles peligrosos, “hazard”: la capacidad de un quimico de producir dafio bajo condiciones
de uso, tomando como base la cantidad de comida que un muchacho adolescente pueda consumir.
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En 1981: “hay ahora en uso 3.890 sustancias que son agregadas a las comidas. Algunas de ellas:

DES. DIETIL ETIL BESTROL. Hormona usada para promover el crecimiento de los animales, puede
causar cancer.

BHA: BUTYLATED HIDROXYANISOLE Y BHT: BUTYLATED HIDROXYTOLUENE, antioxidantes usados
para controlar la rancidez de las grasas.

SACARINA: puede producir cancer

CICLAMATO: puede producir cancer”.

“SABOR A FRESA: Maltol alcohol propilenglicol / Acido acético aldehidos /Cinamato de metilo /Acetato
de bencilo / Vainilla / Antranilato de metilo /Beta ionona /Diacetilo” DR. KESHAVA BHAT

VENENO EN LA COMIDA*
* DR, MARIO CHAVEZ, BIOLOGO, BIOARMONIA

COLORANTES

Amarillo de quinoleina E104 alergias

Amarillo naranja S E 110 urticarias, asma

Rojo de cochinilla A E 124 alergias, sarcoma hepatico

Azul patentado V E 131 alergias, tumores a largo plazo

Eritrosina, rosado E 127 disfuncion tiroidea, tumores en el
cerebro, mutaciones, hiperactividad
endocrina

cantaxantina E 16g alteraciones visuales

tartracina E 102 alergias

azorrubina E 122 alergias, cancer

caramelo E 150 descenso de hematies en la sangre,
disfunciones intestinales

verde # 3 indicios de cancer en vejiga

amarillo # 6 tumores en glandula suprarrenal
y rifiones

azul # 1 indicios de cancer

azul # 2 tumores cerebrales

rojo # 3 tumores en tiroides
el gobierno de Reagan no apoyd la
decision de la FDA de vetarlo

didxido de titanio E 171 bloguea respiracion celular del rinén e
higado

SABORIZANTES

Derivados de cacao

chocolate azucarado

glutamato monosddico

neurotdxicos por las trazas de
metales pesados que poseen
hiperactividad hepatica y
estrefimiento, bloquea neuro-
transmisores, pérdida de la memoria
destruye neuronas, cancerigeno

mentol esterilizante
goma base alergias
sal afecciones cardiovasculares, dafio

ANTIOXIDANTES O PRESERVATIVOS
BHT

Difosfato de sodio, calcio E 450
Ortofosfato de sodio, Ca E 341

renal

atraso en el crecimiento, incrementa
El colesterol, el cancer

desordenes digestivos, descal-
cificacién y osteoporosis
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Benzoato de sodio E 211 urticaria, asma, sucesos epilépticos,

Cancer

Nitritos, nitratos de sodio cancerigenos

EDULCORANTES

Sorbitol E 420 diarreas

Sacarina H6886 cancerigeno, prohibido desde 1950

Ciclamatos H6882 mutageno, prohibido desde 1970

Aspartame transtornos graves de conducta
después de ingerir comidas
“dietéticas”, enlentecimiento de las
facultades mentales, convulsiones

EMULSIFICANTES

Mono, diglicéridos E 471 transtornos digestivos, aumentan el

colesterol debido a la hidrogenacién
de los aceites vegetales”

ASPARTAME O “NUTRA-SWEET": Edulcorante quimico compuesto por fenilalanina, acido aspartico,
metanol, este Ultimo a una temperatura mayor de 30 grados centigrados se descompone en metanol
libre, gran téxico.

A altas dosis, dafia la retina, a dosis minimas produce cefalea, entumece manos, piés, mareos, vision
borrosa, nauseas, dolor de estdmago, depresion.

Es considerado como producto adictivo. DAVID STEINMAN, “"DIET FOR A POISONED PLANET”

9. LOS ALIMENTOS REFINADOS

AZUCAR REFINADA

Atrae grandes voliumenes de agua al interior de la célula, disminuye la perfusion cerebral, la vitamina
B, altera el equilibrio entre el calcio y el fosforo, el equilibrio acido-basico, produce hipoglicemias
reactivas, disminuye la energia de la actividad diaria, tiene acido fosforico, altamente corrosivo.

En 1970, el Dr. Schroeder, Director del Trace Element Laboratory de la Darmouth Medical School,
citd un estudio sobre el refinado del azlicar sacarosa de la cafia, demostrando que en este proceso
se elimina:

93% de las cenizas esenciales para el metabolismo del azlicar

61% del manganeso Mn

92% del cobalto Co

76% del cobre Cu

67% del zinc Zn

100% del cromo Cr

100 % del magnesio Mg

*selenio

HARINA DE TRIGO REFINADA

“En la cual se separan del endospermo o harina interior, el germen y el salvado, asi es menos
propensa a la proliferacion de hongos, insectos, aumentandose el tiempo de bodegaje, tiempo que
se prolonga con otras ayudas quimicas, por ejemplo:

El blanqueador peréxido de benzoil y el bromato de potasio, aceleran el proceso de blanqueo y
maduracion. El propanato de calcio retarda el proceso de deterioro.

Esta harina se usa en la preparacion de pan, pastas, productos de reposteria y a la cual se agregan
“mejorizantes”, “saborizantes” “vitaminas y minerales”.

En este proceso pierde el 80% de los minerales, las enzimas, la fibra, entre el

60 y 80% de vitamina B6, niacina, biotina, acido fdlico, vit B 12, riboflavina, acido pantoténico, la
vitamina E”. PAUL SITT, FIGHTING THE FOOD GIANTS, 1989
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10. RESUMEN DE LOS NUTRIENTES ESENCIALES EN LA SALUD INTEGRAL

Vitaminas

LIPOSOLUBLES: Vitamina A, vitamina D, vitamina E, vitamina K.

HIDROSOLUBLES: Complejo B (vitamina B1, vitamina B2, vitamina B6, niacina, acido fdlico, vitamina B12,
biotina, acido pantoténico), Vitamina C.

Macrominerales

Calcio, fosforo, potasio, azufre, sodio, cloro, magnesio.

Oligoelementos
0 micro
minerales

Hierro, yodo, zinc, selenio, manganeso, cobre,  molibdeno, cobalto, cromo, fltior, silice, vanadio, etc.

Antioxidantes

Son parte de un sistema de equilibrio que ayuda a proteger al cuerpo de los efectos nocivos de los
oxidantes que dafan el sistema de defensas y aceleran los procesos de envejecimiento.

Acidos omega 3

Los acidos grasos omega-3 son un tipo de grasa poliinsaturada. El cuerpo no produce acidos grasos
omega-3 por si solo, asi que hay que obtenerlos de la alimentacion. Algunos pescados son las mejores
fuentes de omega-3; también pueden obtenerse de alimentos vegetales.

Enzimas

Unidades de energia vital, factores necesarios para mantener la salud.

Cada producto en su forma natural contiene las enzimas; se ha descubierto que estas unidades de energia
vital son mas sensibles al calor que las vitaminas y los minerales y se destruyen a temperaturas mayores
de 48 grados centigrados.
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11. TABLA DE ALIMENTOS ESENCIALES EN LA SALUD INTEGRAL*

Alimentos por grupos

Ejemplos de alimentos y presentaciones

GRUPO 1
CEREALES 100%
INTEGRALES:
Con gluten: trigo,

centeno, cebada, avena,
triticum, trigo kamut,
germen de trigo

Sin gluten: arroz, maiz
sin trillar. millo, sorgo
Seudocereales:
quinua, amaranto, trigo
sarraceno, teff )
TUBEROSAS Y RAICES
MUSACEAS

Productos de panaderia y reposteria, integrales: Pan tajado, mogollas, panecillos, galletas tartas,
tortas, almojabana, etc.

Arepas: Arepas de maiz integral o sancochadas, arepas de choclo, arepas de soya, etc.

Hojuelas: Hojuelas de avena, hojuelas de cebada, hojuelas de maiz, hojuelas de quinua, hojuelas
de trigo, etc.

Germen de trigo

Salvado de trigo

Pasta 100% integral: Espaguetis, lasagna, pasta corta

Semillas de cereales: Semillas de avena, semillas de cebada, semillas de maiz pira, semillas de millo,
semillas de quinua, semillas de trigo

Maiz tierno: en tortas, arepas, crepes, tortilla, etc.

Harina integral: Harina de avena, harina de maiz integral, harina de quinua, harina de trigo, Harina
multicereal

Frutas harinosas: fruta de pan, chachafruto

Musaceas tales como hartdn, popocho o cuatrofilos, guineo, banano, murrapo, etc.

Tuberosas: Arracacha, batata, cubio, chuguas, mafafa, melloco, nabo, fiame, papa, pipilanga, ulluco,
yuca

GRUPO 2

FRUTAS Y VERDURAS

Frutas: Albaricoque, algarroba, andn, arrayan, badea, banano, borojo, breva, caimito, cafafistula,
cereza, chirimoya, chontaduro, ciruela claudia, ciruela comun, curuba, durazno, feijoa, fresas,
granadilla, guanabana, guayaba, hicaco, higo, kiwi, lima, limén, lulo, madrofio, mamey, mamoncillo,
mandarina, mango, manzana, maracuya, marafion, meloén, moras, mortifio, murrapo, naranja,
nispero, papaya, papayuela, pera, patilla o sandia, pifia, pitahaya, pomelo, tamarindo, tomate de
arbol, toronja, uchuvas, uvas, uva tipo isabella, zapote

Agua de coco

Verduras: Acelga, ajo, apio, arveja verde, ahuyama, berenjena, bledo, brdcoli, calabacin, cebolla
de huevo, cebolla puerro, cidra, champifiones, coliflor, col, col kale, consuelda, cubios, diente de
ledn, esparragos, espinaca, guasca, habichuela, hojas de mostaza, ortiga, lechugas, orellanas,
palmito, pepino cohombro, pepino de rellenar, perejil, pimentdn, rabano, remolacha, repollitas de
Bruselas, repollo, ramio, tomate, verdolaga, zanahoria, champifiones, orellanas, shiitake
Germinados, brotes, clorofilas: Frijol mungo o raiz china, alfalfa, millo, quinua, lentejas, trigo, girasol,
arroz, mar alfalfa, etc. Clorofila de trigo, de linaza, etc.

GRUPO 3

LACTEOS

Leche de cabra y sus derivados, lacteos frescos en general, leches u horchatas vegetales (de soya,
de arroz en cascarilla, de cebada, de alpiste, de linaza, de avena, etc.)

Leche y yogur de cabra, de bufala, de vaca, etc.

Quesos: Queso de soya o Tofl, quesito de soya, queso de leche de vaca, de bufala, de cabra etc.

GRUPO 4

FRUTOS
SEMILLAS:

SECOS Y

LEGUMINOSAS SECAS

HUEVOS

Semillas de girasol, almendras, nueces, ajonjoli, cacahuete, castafias, mani, semillas de calabaza,
macadamia, pistachos, pifiones, avellanas, marafidn, nuez pecan, nuez de nogal, nuez de Brasil,
semillas de linaza, de chia

Chontaduro

Coco

Sampas o0 mezcla de: maiz capio, cebada, trigo, avena, habas, lentejas, mani, ajonjoli, alpiste, chia,
frutos secos, etc.

Proteina vegetal: Masa de lentejas y gluten, masa de lentejas, masa de garbanzos, masa de arvejas,
etc.

Soya tostada

Huevos organicos: de codorniz, de gallina, etc. (criadas en semipastoreo, y alimentadas con
productos naturales libres de hormonas y/o inductores del crecimiento).

GRUPO 5 GRASA

Aceites vegetales prensados en frio o extra-virgenes: Aceite de ajonjoli, aceite de linaza, aceite de
germen de trigo, aceite de almendras
Aguacate

GRUPO 6 DULCES

Miel pura de abejas, guarapo o zumo de cafia, miel o melaza de cafia, panela, panela pulverizada,
miel de maple, miel de agave

POLEN En granos, en polvo, mezclado con miel
JALEA REAL Liofilizada, mezclada con miel
ESPECIES

Carcuma, canela, jengibre, clavos, laurel, tomillo, orégano, etc.
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12. ANEXO: COMPOSICION DE LA JALEA REAL, MIEL DE ABEJAS Y PANELA
ORGANICA

JALEA REAL

Secrecion lechosa y espesa derivada de las glandulas mandibulares y de las glandulas hipofaringeas
de las abejas “cuidadoras” jovenes, y que se constituye en el Unico nutriente que ingieren las futuras
reinas a lo largo de todo su ciclo de desarrollo y con el cual logran vivir hasta cuarenta veces mas
tiempo que los demas miembros de la colmena.

Composicion:

Proteinas 12.34 %
Lipidos 5.46%
Humedad 66.05%

Sustancias 12.49%
Reductoras

Enzimas 0.82%

Componentes 2.84%

indeterminados

Vit B

La jalea real, al natural, se presenta de consistencia fluida, de color blanco o ligeramente amarillento,
su sabor algo acido, olor semejante al de la leche acida, aromatico. Al pasar el tiempo, se torna
espesa y mas oscura. Se deshidrata al contacto con el aire, coagula y toma aspecto transparente y
gomoso. Al desecarse pierde su aroma y aumenta su acidez. Por ello se conserva en miel de excelente
calidad bioldgica que garantice la conservacion por largo tiempo de sus incomparables propiedades
vitales.

MIEL COMPOSICION

Las sustancias de mayor concentracion en la miel son las azlicares basicas: glucosa y fructosa, como
monosacaridos y agua.

Ademas, contiene un 7 % de otros disacaridos, por ejemplo. Maltosa sacarosa, kojibiosa, turanosa,
isomaltosa, maltulosa.

Un 3 a 4 % de su composicion es de oligosacaridos, tales como erlosa, theanderosa y panosa, los
cuales son formados cuando el néctar es convertido en miel.

La miel no posee polisacaridos o carbohidratos complejos, excepcion hecha de los oligosacaridos.
Segun reportes del NATIONAL HONEY BOARD, la concentracion de carbohidratos en la miel es de un
38.38 % de fructosa,30.31 de glucosa y un 1.31 % de sacarosa

En promedio la miel es 1 a 1.5 veces mas dulce que el azlicar comln o sacarosa

Segun el Dr. James Carpenter, university of Hawai at Hilo, nutrition class, la glucosa de la miel es
absorbida via 6smosis, o0 sea que entra al flujo sanguineo penetrando directamente a través de la
membrana y los azlcares complejos contenidos en la miel son absorbidos por un proceso conocido
como " transporte activo”, asi estos azlcares entran mas lento a la sangre, con un menor riesgo de
sobre estimulo de la produccion de insulina.

La miel contiene tal variedad de carbohidratos y otros nutrientes que es MUCHO MAS QUE UN
ENDULZADOR.

Mientras que los azlcares de la cafia y de los almidones han de someterse a un proceso de inversion
en el tracto gastrointestinal por la accién de las enzimas para convertirse en azlcares simples, esto
ya ha sido hecho para la miel por las abejas, a través de la secrecidén de sus glandulas, lo que
convierte el azlcar del néctar, en azlcares simples tipo glucosa o dextrosa y fructosa o levulosa,
evitando esta labor al tracto gastrointestinal del ser humano. Asi que la miel trae azlcar predigerida.
La glucosa se absorbe y constituye en una fuente rapida de energia para las células y la fructosa va
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al higado para mutarse en glucosa y constituir una fuente extra de energia cuando ya los niveles de
glucosa disminuyan, asi no exige trabajo al pancreas. También en personas con deficiencia de amilasa
e invertasa, puede usarse la miel como medicina.

Vitaminas en la miel

Contiene todas las vitaminas consideradas adecuadas para la salud, lo mas importante es que tales
vitaminas no se inactivan con la luz, el almacenaje por las caracteristicas fisicoquimicas de la miel.
Vitaminas del complejo B, todas las posee: tiamina , riboflavina, niacina, vitamina B 6, folacina,
vitamina B 12, acido pantoténico, biotina.

Vitamina C o acido ascorbico.

Vitaminas A, D, E, K.

Minerales en la miel

Minerales mayores: calcio, fosforo, potasio, sodio, cloro, magnesio

Oligoelementos o elementos traza: selenio, silicio, aluminio, hierro, manganeso, cobre, cromo, niquel,
zinc, cobalto, antimonio, etc.

PANELA ORGANICA
Libre de toxicos como clarol, anilina, colorantes, soda caustica, acido sulflrico usado en la preparacion
de los azucares sulfatados, cebo.

ANALISIS DEL VALOR NUTRICIONAL DE LA PANELA
INSTITUTO AMBOISSE DE FRANCIA

100 GRAMOS DE PANELA CONTIENEN
Carbohidratos en mg: sacarosa 72-78
Fructuosa 1.5-7

Glucosa 1.5- 7

Minerales en mg: calcio 40-100
Magnesio 70-90

Fosforo 20-90

Sodio 19-30

Hierro 10-13

Manganeso 0.2-0.5

Zinc 0.2-0.4

Fluor 5.3-6

Cobre 0.1-0.9

Vitaminas en mg
Provitamin 2.00

Vitamina A 380

Vitamina B1 0.01
Vitamina B2 0.06
Vitamina B5 0.01
Vitamina B6 0.01
Vitamina C 7.00

Vitamina D2 6.50
Vitamina E 11.30
Vitamina PP 7.00
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