Dr. Barba Serrano

Análisis nutricionales 

col. 6361 - Cádiz

El Puerto de Santa María a 11 de junio de 2003







A.A.: Prof. J.J.V.C.

Estimado compañero : 


Tras conversación telefónica mantenida adjunto te remito informe del análisis nutricional realizado a un deportista el pasado mes de mayo . Se trataba de un deportista de nivel medio que quería conocer si se alimentaba correctamente , y como verás su preocupación estaba justificada .

 
El paciente dispuso además del estudio impreso que se le entregó en carpeta conjuntamente con el informe escrito por duplicado ( copia para el médico  ) , de copia electrónica a través de su e-mail ( que asimismo se podría haber remitido al médico solicitante directamente con su consentimiento) . Las aplicaciones de este tipo de estudios son múltiples como puedes imaginar .


Te envío la documentación por el siguiente orden :

1º)Esquema para visualización rápida de las conclusiones del estudio(macronutrientes y micronutrientes) . 

2º) Recomendaciones al paciente (cuando el facultativo solicitante lo pide) . Se pueden dar listados de alimentos en orden decreciente de un/os determinado/s nutriente/s .

3º)Conclusiones pormenorizadas día a día (macro y micronutrientes) . En este caso se han destacado los micronutrientes más interesantes desde el punto de vista del rendimiento deportivo . 

4º) Estudio completo (datos facilitados por el paciente ).


No te he adjuntado el cuestionario registro 24 horas de alimentos que entrego a los pacientes pues creo debe ajustarse a lo más cómodo para el paciente a la hora de recoger los datos ( libreta ...) .Únicamente se precisa que el paciente o tutor sea colaborador cumplimentándolo en su población de residencia (añadiendo sus datos de filiación ,edad , talla y peso ) y remitiéndolo vía correo ordinario o electrónico . 


No cabe duda que este documento puedes enviarlo si lo deseas a los compañeros que estimes oportuno al haber suprimido los datos del paciente .


Espero que esta prestación sea de tu agrado y si en el futuro trabajamos juntos desearía poder personalizarlo a tus necesidades . Gracias. 






Adolfo Barba Serrano

Conclusiones  ( visualización rápida ): 

proporciones de macronutrientes
	DÍA
	CALORÍAS
	HIDRATOS 
	PROTEÍNAS
	LÍPIDOS

	24 abril
	(
	(
	(
	N

	25 abril
	(
	(
	(
	(

	28 abril
	(
	(
	(
	(

	29 abril
	(
	(
	(
	(

	5 mayo
	(
	(
	(
	(

	6 mayo
	(
	(/N
	N
	(

	7 mayo
	(
	(
	(
	((


Grasa saturada habitualmente aumentada . 

Micronutrientes
Niveles habitualmente descendidos de vit.E , selenio , fólico y magnesio (a veces también de vit.C y alguna del complejo B) . Descenso de calcio con el agravante de aumento de fósforo (continuo) y su repercusión sobre metabolismo Ca/P  . (*Adjuntar listado con alimentos ricos en los micronutrientes deficitarios). Consumo irregular de fibra dietética . 

Recomendaciones :

No solicitado por su médico . 

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 24.04.2003 

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPOGLUCÍDICA , normolipídica.

Grasa saturada: 14 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Vitaminas:

C: 183 mg.(recomendada 60 mg.)

E:   3,8 mg. (recomendada 10 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) :  50,4 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Fólico :  299 mg.    ( recomendado 400 mg.)

Vit. B1:  1,7 mg.( recomendado 1,4 mg.)

vit. B2 : 2,2 mg. (recomendado 0,59  mg.)

niacina: 24,6 mg. (recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  2  mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 : 3,7 mg.(recomendado 2,4 mg.)

....

Minerales:

Calcio :    1085 mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  1254 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio : 312 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro: 21,3 mg. (recomendado 10 mg.)

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 25.04.2003

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPOGLUCÍDICA , HIPERLIPÍDICA.

Grasa saturada: 17,2 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Vitaminas:

C: 47,8 mg.(recomendada 60 mg.)

E:   3,2 mg. (recomendada 10 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) : 25,5 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Vit. B1:  1,5 mg.( recomendado 1,4 mg.)

vit. B2 : 1,9 mg. (recomendado 0,59  mg.)

niacina:  20,7 (recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  1,9  mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 :2,4 mg.(recomendado 2,4 mg.)

Fólico :  213 mg.    ( recomendado 400 mg.)

....

Minerales:

Calcio :    912 mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  1119 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio : 281 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro: 17,8 mg. (recomendado 10 mg.)

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 28.04.2003

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPOGLUCÍDICA , HIPERLIPÍDICA.

Grasa saturada: 18,4 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Grasa saturada =   

Vitaminas:

C: 99,8 mg.(recomendada 60 mg.)

E:   5,8 mg. (recomendada 10 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) :  40,3 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Fólico :  374 mg.    ( recomendado 400 mg.)

Vit. B1:  1,5 mg.( recomendado 1,4 mg.)

vit. B2 : 2 mg. (recomendado 0,59  mg.)

niacina: 29,1 mg. (recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  2,1 mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 : 2,2 mg.(recomendado 2,4 mg.)

....

Minerales:

Calcio :    913 mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  1092 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio : 318 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro: 15,8 mg. (recomendado 10 mg.)

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 29.04.2003

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPOGLUCÍDICA , HIPERLIPÍDICA.

Grasa saturada: 8,4 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Vitaminas:

C:  223 mg.(recomendada 60 mg.)

E:   5,1 mg. (recomendada 10 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) :   31,4 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Fólico :  240 mg.    ( recomendado 400 mg.)

Vit. B1:  0,94 mg.( recomendado 1,4 mg.)

vit. B2 : 1,6 mg. (recomendado 0,59  mg.)

niacina:  23,1 mg.(recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  1,7 mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 :  1,3 mg.(recomendado 2,4 mg.)

....

Minerales:

Calcio : 506    mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  871 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio :  216 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro:  10,7 mg. (recomendado 10 mg.)

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 05.05.2003

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPOGLUCÍDICA , HIPERLIPÍDICA.

Grasa saturada: 15,6 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Vitaminas:

C: 11,5 mg.(recomendada 60 mg.)

E:   2 mg. (recomendada 10 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) :  23,5 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Fólico :  130 mg.    ( recomendado 400 mg.)

Vit. B1: 1,1  mg.( recomendado 1,4 mg.) 

vit. B2 : 0,83 mg. (recomendado 0,59  mg.)

niacina: 20,1 mg. (recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  1,4  mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 : 1,3 mg.(recomendado 2,4 mg.)

....

Minerales:

Calcio :    736 mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  849 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio : 149 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro: 7 mg. (recomendado 10 mg.)

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 06.05.2003

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPO/NORMOGLUCÍDICA , HIPERLIPÍDICA.

Grasa saturada: 18,1 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Vitaminas:

E:   3,9 mg. (recomendada 10 mg.)

C: 60,7 mg.(recomendada 60 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) :  22,9 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Fólico :  222 mg.    ( recomendado 400 mg.)

Vit. B1: 0,83 mg.( recomendado 1,4 mg.)

vit. B2 :  1,1 mg.(recomendado 0,59  mg.)

niacina:  13,1 mg.(recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  1,2  mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 : 1,4 mg.(recomendado 2,4 mg.)

....

Minerales:

Calcio :    900 mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  903 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio : 215 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro: 8,1 mg. (recomendado 10 mg.)

RESUMEN ANÁLISIS DÍA 07.05.2003

Macronutrientes : HIPOCALÓRICA , HIPERPROTEICA , HIPOGLUCÍDICA , HIPERLIPÍDICA.

Grasa saturada: 8 gr. (límite según las calorías que ingiere 15-16 gr.)

Vitaminas:

E:   2,4 mg. (recomendada 10 mg.)

C: 27,4 mg.(recomendada 60 mg.)

Selenio (relac.con función vit.E) :  40,6 mg.    ( recomendado 70 mg.)

Fólico :  140 mg.    ( recomendado 400 mg.)

Vit. B1:  0,96 mg.( recomendado 1,4 mg.)

vit. B2 : 1,3 mg. (recomendado 0,59  mg.)

niacina: 19,2 mg. (recomendado 6,5 mg.)

Vit. B6:  0,97  mg.( recomendado 1,5 mg.)

Vit. B12 : 1,3 mg.(recomendado 2,4 mg.)

....

Minerales:

Calcio :    432 mg. ( recomendado 1000 mg.) 

Fósforo :  498 mg.( recomendado 700 mg.)


Magnesio : 148 mg.  (recomendado 400 mg.)


Hierro: 7,8 mg. (recomendado 10 mg.)

JUEVES 24 DE ABRIL DE 2003 (45`de carrera)

Desayuno

DESAYUNO 5A (LECHE DESNATADA CON CEREALES INTEGR.+YOGUR DESNATADO LIQ.)

Almuerzo

LENTEJAS GUISADAS

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

PAN INTEGRAL DE TRIGO (RACION)

Merienda

CAFE CON LECHE DESNATADA (150 ML) Y AZUCAR

Cena

SANDWICH DE JAMON YORK Y HUEVO DURO

SANDWICH DE JAMON YORK

FRESAS-250GR.

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	335
	737
	88,9
	516
	0
	1677

	Proteínas [g]
	16,6
	29,7
	5,2
	29,9
	0
	81,4

	Lípidos [g]
	4,7
	36,8
	0,15
	19,3
	0
	61

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	0,17
	8,5
	0,081
	5,3
	0
	14,1

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	0,093
	21,2
	0,038
	7
	0
	28,3

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	0,096
	5
	0,0037
	3,2
	0
	8,3

	Ac.Grasos trans [g]
	0,01
	0,17
	0,0062
	0,84
	0
	1

	AGP/AGS
	0,56
	0,59
	0,046
	0,6
	__
	0,59

	(AGP+AGM)/AGS
	1,1
	3,1
	0,51
	1,9
	__
	2,6

	Colesterol [mg]
	5
	20,4
	3
	239
	0
	267

	Hidratos de C. [g]
	60,6
	76,6
	17,9
	59,2
	0
	214

	Fibra dietética [g]
	0,75
	16,6
	0
	7,8
	0
	25,1

	Calcio [mg]
	560
	126
	198
	201
	0
	1085

	Hierro [mg]
	2,5
	12,1
	0,25
	6,5
	0
	21,3

	Yodo [µg]
	228
	26,3
	135
	70,9
	0
	460

	Magnesio [mg]
	60,2
	157
	21
	73,6
	0
	312

	Zinc [mg]
	1,4
	4,3
	0,45
	3,7
	0
	9,9

	Selenio [µg]
	3,1
	17,6
	1,5
	28,2
	0
	50,4

	Sodio [mg]
	549
	3263
	79,8
	1295
	0
	5187

	Potasio [mg]
	695
	1466
	258
	824
	0
	3243

	Fósforo [mg]
	432
	373
	145
	304
	0
	1254

	Vit. B1 [mg]
	0,4
	0,61
	0,065
	0,65
	0
	1,7

	Vit. B2 [mg]
	1,1
	0,31
	0,26
	0,57
	0
	2,2

	Eq. niacina [mg]
	6,8
	7,6
	1,6
	8,6
	0
	24,6

	Vit. B6 [mg]
	0,78
	0,76
	0,06
	0,41
	0
	2

	Ac. fólico [µg]
	97,5
	81,5
	7,5
	112
	0
	299

	Vit. B12 [µg]
	1,9
	0,093
	0,45
	1,3
	0
	3,7

	Vit. C [mg]
	3,5
	35,2
	2,1
	142
	0
	183

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	34,8
	407
	0
	102
	0
	544

	Vit. D [µg]
	0,87
	0,0029
	0
	0,92
	0
	1,8

	Vit. E [mg]
	0,12
	2,5
	0
	1,1
	0
	3,8

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	19,4
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	32,7
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	47,9
	> 50 %


VIERNES 25 DE ABRIL DE 2003 (45`de carrera)

Desayuno

DESAYUNO 5A (LECHE DESNATADA CON CEREALES INTEGR.+YOGUR DESNATADP LIQ.)

Almuerzo

LENTEJAS GUISADAS

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

PAN INTEGRAL DE TRIGO (RACION)

Merienda

CAFE CON LECHE DESNATADA (150 ML) Y AZUCAR

Cena

PIZZA DE JAMON YORK Y BEICON (220GR. )

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	335
	737
	88,9
	593
	0
	1754

	Proteínas [g]
	16,6
	29,7
	5,2
	24,2
	0
	75,7

	Lípidos [g]
	4,7
	36,8
	0,15
	33,7
	0
	75,4

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	0,17
	8,5
	0,081
	8,4
	0
	17,2

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	0,093
	21,2
	0,038
	16,1
	0
	37,4

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	0,096
	5
	0,0037
	6,8
	0
	11,9

	Ac.Grasos trans [g]
	0,01
	0,17
	0,0062
	0,41
	0
	0,6

	AGP/AGS
	0,56
	0,59
	0,046
	0,81
	__
	0,7

	(AGP+AGM)/AGS
	1,1
	3,1
	0,51
	2,7
	__
	2,9

	Colesterol [mg]
	5
	20,4
	3
	48,5
	0
	76,9

	Hidratos de C. [g]
	60,6
	76,6
	17,9
	51,4
	0
	207

	Fibra dietética [g]
	0,75
	16,6
	0
	4,1
	0
	21,4

	Calcio [mg]
	560
	126
	198
	28,5
	0
	912

	Hierro [mg]
	2,5
	12,1
	0,25
	2,9
	0
	17,8

	Yodo [µg]
	228
	26,3
	135
	14,2
	0
	403

	Magnesio [mg]
	60,2
	157
	21
	42,8
	0
	281

	Zinc [mg]
	1,4
	4,3
	0,45
	3,2
	0
	9,4

	Selenio [µg]
	3,1
	17,6
	1,5
	3,3
	0
	25,5

	Sodio [mg]
	549
	3263
	79,8
	934
	0
	4826

	Potasio [mg]
	695
	1466
	258
	539
	0
	2958

	Fósforo [mg]
	432
	373
	145
	169
	0
	1119

	Vit. B1 [mg]
	0,4
	0,61
	0,065
	0,43
	0
	1,5

	Vit. B2 [mg]
	1,1
	0,31
	0,26
	0,19
	0
	1,9

	Eq. niacina [mg]
	6,8
	7,6
	1,6
	4,7
	0
	20,7

	Vit. B6 [mg]
	0,78
	0,76
	0,06
	0,31
	0
	1,9

	Ac. fólico [µg]
	97,5
	81,5
	7,5
	26,5
	0
	213

	Vit. B12 [µg]
	1,9
	0,093
	0,45
	0
	0
	2,4

	Vit. C [mg]
	3,5
	35,2
	2,1
	7
	0
	47,8

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	34,8
	407
	0
	65,8
	0
	508

	Vit. D [µg]
	0,87
	0,0029
	0
	0
	0
	0,87

	Vit. E [mg]
	0,12
	2,5
	0
	0,58
	0
	3,2

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	17,3
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	38,7
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	44,2
	> 50 %

	Energía de alcohol [%kcal]
	0,0
	< 10 %

	Alcohol [g]
	0,0
	< 30 g/día


LUNES 28 DE ABRIL DE 2003 (45`de carrera +  1 HORA GIMNASIO)

Desayuno

DESAYUNO 5A (LECHE DESNATADA CON CEREALES INTEGR.+YOGUR DESNATADP LIQ.)

Almuerzo

FILETE POLLO PLANCHA CON ESPINACAS

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

Merienda

MANZANA (RACION)

Cena

SANDWICH DE JAMON YORK

QUESO FRESCO 40 GR.

PATATAS ASADAS

Otras comidas

PAN INTEGRAL CON JAMON YORK

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	335
	430
	77,3
	488
	174
	1504

	Proteínas [g]
	16,6
	26,2
	0,5
	21,6
	11,2
	76,1

	Lípidos [g]
	4,7
	33,8
	0
	21,6
	5
	65,1

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	0,17
	6,6
	0
	10,1
	1,5
	18,4

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	0,093
	20,9
	0
	6,3
	1,9
	29,2

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	0,096
	4,6
	0
	1,7
	0,9
	7,3

	Ac.Grasos trans [g]
	0,01
	0,085
	0
	1
	0,088
	1,2

	AGP/AGS
	0,56
	0,7
	__
	0,17
	0,6
	0,4

	(AGP+AGM)/AGS
	1,1
	3,9
	__
	0,79
	1,9
	2

	Colesterol [mg]
	5
	115
	0
	53,8
	18
	192

	Hidratos de C. [g]
	60,6
	5,8
	20,2
	55,4
	22,6
	165

	Fibra dietética [g]
	0,75
	10,3
	3,4
	4,9
	3,8
	23,1

	Calcio [mg]
	560
	174
	10,1
	156
	13,3
	913

	Hierro [mg]
	2,5
	7,3
	0,67
	3,3
	2
	15,8

	Yodo [µg]
	228
	15,4
	3,4
	24,4
	4,8
	276

	Magnesio [mg]
	60,2
	117
	8,4
	84,4
	48
	318

	Zinc [mg]
	1,4
	2
	0,17
	2,8
	2,7
	9,1

	Selenio [µg]
	3,1
	8,4
	0
	13
	15,8
	40,3

	Sodio [mg]
	549
	1679
	3,4
	2268
	631
	5130

	Potasio [mg]
	695
	1165
	202
	1272
	207
	3541

	Fósforo [mg]
	432
	116
	13,4
	405
	125
	1092

	Vit. B1 [mg]
	0,4
	0,28
	0,067
	0,44
	0,3
	1,5

	Vit. B2 [mg]
	1,1
	0,47
	0,034
	0,24
	0,11
	2

	Eq. niacina [mg]
	6,8
	13,7
	0,34
	5,3
	3
	29,1

	Vit. B6 [mg]
	0,78
	0,66
	0,05
	0,49
	0,14
	2,1

	Ac. fólico [µg]
	97,5
	221
	8,4
	36,6
	9,9
	374

	Vit. B12 [µg]
	1,9
	0
	0
	0,26
	0
	2,2

	Vit. C [mg]
	3,5
	62,3
	16,8
	17,2
	0
	99,8

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	34,8
	724
	6,7
	119
	0
	885

	Vit. D [µg]
	0,87
	0
	0
	0,09
	0
	0,96

	Vit. E [mg]
	0,12
	4,6
	0,34
	0,65
	0,12
	5,8

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	20,2
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	39,0
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	41,0
	> 50 %


MARTES 29 DE ABRIL DE 2003 (30`GIMNASIO)

Desayuno

DESAYUNO 5B(LECHE DESN.CON CEREALES + TOSTADA CON ACEITE OLIVA)

Almuerzo

BERENJENAS FRITAS

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

PAN INTEGRAL DE TRIGO (RACION)

Cena

FRESAS-250GR.

MANZANA (RACION)

Otras comidas

PLATANO (RACION)

MANZANA (RACION)

**

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	399
	500
	0
	158
	165
	1222

	Proteínas [g]
	12,9
	8,6
	0
	2,2
	1,8
	25,5

	Lípidos [g]
	15,8
	34,3
	0
	1,2
	0,32
	51,7

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	2,7
	5,6
	0
	0
	0,12
	8,4

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	10,8
	23,5
	0
	0
	0,042
	34,3

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	1,8
	3,9
	0
	0
	0,095
	5,8

	Ac.Grasos trans [g]
	0,027
	0,033
	0
	0
	0
	0,06

	AGP/AGS
	0,67
	0,7
	__
	__
	0,79
	0,69

	(AGP+AGM)/AGS
	4,7
	4,9
	__
	__
	1,1
	4,8

	Colesterol [mg]
	5
	0
	0
	0
	0
	5

	Hidratos de C. [g]
	54,8
	41,9
	0
	36,8
	41,3
	175

	Fibra dietética [g]
	1,4
	8,8
	0
	8,6
	7
	25,8

	Calcio [mg]
	335
	81,9
	0
	69,5
	19,6
	506

	Hierro [mg]
	2,8
	3,7
	0
	2,6
	1,3
	10,4

	Yodo [µg]
	228
	19,2
	0
	22,4
	5,5
	275

	Magnesio [mg]
	42
	107
	0
	36,9
	48,5
	235

	Zinc [mg]
	1,4
	2,5
	0
	0,41
	0,41
	4,7

	Selenio [µg]
	11,5
	18,8
	0
	0
	1,1
	31,4

	Sodio [mg]
	625
	3702
	0
	8,2
	4,5
	4340

	Potasio [mg]
	435
	867
	0
	653
	572
	2527

	Fósforo [mg]
	280
	186
	0
	75,2
	43
	584

	Vit. B1 [mg]
	0,44
	0,25
	0
	0,12
	0,13
	0,94

	Vit. B2 [mg]
	0,83
	0,21
	0
	0,13
	0,11
	1,3

	Eq. niacina [mg]
	7,3
	4
	0
	1,7
	1,2
	14,2

	Vit. B6 [mg]
	0,65
	0,3
	0
	0,19
	0,59
	1,7

	Ac. fólico [µg]
	87,5
	64,9
	0
	55,9
	31,6
	240

	Vit. B12 [µg]
	1,3
	0
	0
	0
	0
	1,3

	Vit. C [mg]
	3,5
	32,9
	0
	159
	27,4
	223

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	0
	70,3
	0
	9,1
	25,7
	105

	Vit. D [µg]
	0,63
	0
	0
	0
	0
	0,63

	Vit. E [mg]
	0,88
	2,9
	0
	0,82
	0,55
	5,1

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	8,3
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	38,0
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	53,6
	> 50 %


LUNES 5 DE MAYO DE 2003 

Desayuno

DESAYUNO 5B(LECHE DESN.CON CEREALES + TOSTADA CON ACEITE OLIVA)

Almuerzo

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

YOGUR DESNATADO (UNIDAD)

Cena

PIZZA DE JAMON YORK Y BEICON

YOGUR DESNATADO (UNIDAD)

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	399
	341
	0
	669
	0
	1409

	Proteínas [g]
	12,9
	26,5
	0
	29,7
	0
	69,1

	Lípidos [g]
	15,8
	20,3
	0
	33,8
	0
	69,9

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	2,7
	4,5
	0
	8,5
	0
	15,6

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	10,8
	11,7
	0
	16,1
	0
	38,7

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	1,8
	3
	0
	6,8
	0
	11,6

	Ac.Grasos trans [g]
	0,027
	0,079
	0
	0,42
	0
	0,52

	AGP/AGS
	0,67
	0,67
	__
	0,8
	__
	0,74

	(AGP+AGM)/AGS
	4,7
	3,3
	__
	2,7
	__
	3,2

	Colesterol [mg]
	5
	115
	0
	48,9
	0
	169

	Hidratos de C. [g]
	54,8
	14,1
	0
	65,5
	0
	134

	Fibra dietética [g]
	1,4
	0
	0
	4,1
	0
	5,5

	Calcio [mg]
	335
	193
	0
	208
	0
	736

	Hierro [mg]
	2,8
	1,3
	0
	3
	0
	7

	Yodo [µg]
	228
	6,4
	0
	19,7
	0
	254

	Magnesio [mg]
	42
	46,4
	0
	60,3
	0
	149

	Zinc [mg]
	1,4
	1,6
	0
	3,8
	0
	6,8

	Selenio [µg]
	11,5
	7,5
	0
	4,5
	0
	23,5

	Sodio [mg]
	625
	915
	0
	1005
	0
	2545

	Potasio [mg]
	435
	494
	0
	773
	0
	1702

	Fósforo [mg]
	280
	200
	0
	369
	0
	849

	Vit. B1 [mg]
	0,44
	0,15
	0
	0,48
	0
	1,1

	Vit. B2 [mg]
	0,83
	0,38
	0
	0,41
	0
	1,6

	Eq. niacina [mg]
	7,3
	11
	0
	4,8
	0
	23,1

	Vit. B6 [mg]
	0,65
	0,37
	0
	0,37
	0
	1,4

	Ac. fólico [µg]
	87,5
	13
	0
	29
	0
	130

	Vit. B12 [µg]
	1,3
	0
	0
	0
	0
	1,3

	Vit. C [mg]
	3,5
	0,5
	0
	7,5
	0
	11,5

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	0
	0
	0
	65,8
	0
	65,8

	Vit. D [µg]
	0,63
	0
	0
	0
	0
	0,63

	Vit. E [mg]
	0,88
	0,51
	0
	0,58
	0
	2

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	19,6
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	44,7
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	35,8
	> 50 %

	Energía de alcohol [%kcal]
	0,0
	< 10 %

	Alcohol [g]
	0,0
	< 30 g/día


MARTES 6 DE MAYO DE 2003 

Desayuno

DESAYUNO 5B(LECHE DESN.CON CEREALES + TOSTADA CON ACEITE OLIVA)

Almuerzo

JUDIAS VERDES REHOGADAS

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

YOGUR DESNATADO (UNIDAD)

Cena

POLLO CON BECHAMEL

YOGUR DESNATADO (UNIDAD)

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	399
	377
	0
	568
	0
	1344

	Proteínas [g]
	12,9
	12,7
	0
	30,5
	0
	56,1

	Lípidos [g]
	15,8
	23,8
	0
	33,5
	0
	73,1

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	2,7
	3,9
	0
	11,6
	0
	18,1

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	10,8
	16,3
	0
	14,9
	0
	42,1

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	1,8
	2,7
	0
	3,4
	0
	7,9

	Ac.Grasos trans [g]
	0,027
	0,027
	0
	0,59
	0
	0,64

	AGP/AGS
	0,67
	0,7
	__
	0,29
	__
	0,44

	(AGP+AGM)/AGS
	4,7
	4,9
	__
	1,6
	__
	2,8

	Colesterol [mg]
	5
	0,38
	0
	151
	0
	157

	Hidratos de C. [g]
	54,8
	30,1
	0
	39,6
	0
	125

	Fibra dietética [g]
	1,4
	8,8
	0
	1
	0
	11,2

	Calcio [mg]
	335
	324
	0
	241
	0
	900

	Hierro [mg]
	2,8
	3,6
	0
	1,7
	0
	8,1

	Yodo [µg]
	228
	90,6
	0
	39,4
	0
	358

	Magnesio [mg]
	42
	112
	0
	60,5
	0
	215

	Zinc [mg]
	1,4
	1,4
	0
	2
	0
	4,8

	Selenio [µg]
	11,5
	2,4
	0
	9
	0
	22,9

	Sodio [mg]
	625
	2756
	0
	933
	0
	4314

	Potasio [mg]
	435
	1280
	0
	584
	0
	2299

	Fósforo [mg]
	280
	354
	0
	269
	0
	903

	Vit. B1 [mg]
	0,44
	0,22
	0
	0,17
	0
	0,83

	Vit. B2 [mg]
	0,83
	0,47
	0
	0,41
	0
	1,7

	Eq. niacina [mg]
	7,3
	3,1
	0
	9,7
	0
	20,1

	Vit. B6 [mg]
	0,65
	0,21
	0
	0,35
	0
	1,2

	Ac. fólico [µg]
	87,5
	118
	0
	17
	0
	222

	Vit. B12 [µg]
	1,3
	0
	0
	0,09
	0
	1,4

	Vit. C [mg]
	3,5
	56,3
	0
	0,92
	0
	60,7

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	0
	121
	0
	124
	0
	245

	Vit. D [µg]
	0,63
	0
	0
	0,11
	0
	0,74

	Vit. E [mg]
	0,88
	2,2
	0
	0,81
	0
	3,9

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	16,7
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	49,0
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	34,7
	> 50 %

	Energía de alcohol [%kcal]
	0,0
	< 10 %

	Alcohol [g]
	0,0
	< 30 g/día


MIÉRCOLES 7 DE MAYO DE 2003 

Desayuno

DESAYUNO 5B(LECHE DESN.CON CEREALES + TOSTADA CON ACEITE OLIVA)

Almuerzo

BERENJENAS FRITAS

PAN INTEGRAL DE TRIGO (RACION)

Merienda

MANZANA (RACION)

Cena

SANDWICH DE JAMON YORK

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	399
	357
	77,3
	178
	0
	1011

	Proteínas [g]
	12,9
	6,6
	0,5
	10,8
	0
	30,8

	Lípidos [g]
	15,8
	21
	0
	6,1
	0
	42,9

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	2,7
	3,5
	0
	1,8
	0
	8

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	10,8
	14,3
	0
	2,5
	0
	27,6

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	1,8
	2,5
	0
	1,1
	0
	5,4

	Ac.Grasos trans [g]
	0,027
	0,022
	0
	0,41
	0
	0,46

	AGP/AGS
	0,67
	0,72
	__
	0,61
	__
	0,68

	(AGP+AGM)/AGS
	4,7
	4,8
	__
	2
	__
	4,1

	Colesterol [mg]
	5
	0
	0
	18
	0
	23

	Hidratos de C. [g]
	54,8
	37,6
	20,2
	21,3
	0
	134

	Fibra dietética [g]
	1,4
	6,2
	3,4
	1,3
	0
	12,3

	Calcio [mg]
	335
	31,1
	10,1
	55,8
	0
	432

	Hierro [mg]
	2,8
	2,5
	0,67
	1,8
	0
	7,8

	Yodo [µg]
	228
	6,1
	3,4
	12
	0
	250

	Magnesio [mg]
	42
	78,7
	8,4
	19,4
	0
	148

	Zinc [mg]
	1,4
	2,2
	0,17
	1,4
	0
	5,1

	Selenio [µg]
	11,5
	17,9
	0
	11,2
	0
	40,6

	Sodio [mg]
	625
	2189
	3,4
	608
	0
	3425

	Potasio [mg]
	435
	476
	202
	152
	0
	1265

	Fósforo [mg]
	280
	137
	13,4
	68,1
	0
	498

	Vit. B1 [mg]
	0,44
	0,17
	0,067
	0,28
	0
	0,96

	Vit. B2 [mg]
	0,83
	0,13
	0,034
	0,11
	0
	1,1

	Eq. niacina [mg]
	7,3
	2,9
	0,34
	2,6
	0
	13,1

	Vit. B6 [mg]
	0,65
	0,17
	0,05
	0,1
	0
	0,97

	Ac. fólico [µg]
	87,5
	24,8
	8,4
	19,2
	0
	140

	Vit. B12 [µg]
	1,3
	0
	0
	0
	0
	1,3

	Vit. C [mg]
	3,5
	7,1
	16,8
	0
	0
	27,4

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	0
	5,1
	6,7
	0
	0
	11,8

	Vit. D [µg]
	0,63
	0
	0
	0
	0
	0,63

	Vit. E [mg]
	0,88
	1,2
	0,34
	0,032
	0
	2,4

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	12,2
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	38,2
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	49,7
	> 50 %


JUEVES 8 DE MAYO DE 2003 

Desayuno

DESAYUNO 5B(LECHE DESN.CON CEREALES + TOSTADA CON ACEITE OLIVA)

Almuerzo

CHOCO A LA PLANCHA

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

PAN INTEGRAL DE TRIGO (RACION)

Cena

PIZZA DE JAMON YORK Y BEICON

	Nutriente
	Desayuno
	Almuerzo
	Merienda
	Cena
	Otras
	Total

	Energía [kcal]
	399
	507
	0
	593
	0
	1499

	Proteínas [g]
	12,9
	31,8
	0
	24,2
	0
	68,9

	Lípidos [g]
	15,8
	30,9
	0
	33,7
	0
	80,4

	Ac.Grasos Saturados AGS [g]
	2,7
	5,2
	0
	8,4
	0
	16,3

	Ac.Grasos Monoinsaturados AGM [g]
	10,8
	20,1
	0
	16,1
	0
	47

	Ac.Grasos Poliinsaturados AGP [g]
	1,8
	3,9
	0
	6,8
	0
	12,5

	Ac.Grasos trans [g]
	0,027
	0,027
	0
	0,41
	0
	0,46

	AGP/AGS
	0,67
	0,76
	__
	0,81
	__
	0,77

	(AGP+AGM)/AGS
	4,7
	4,6
	__
	2,7
	__
	3,6

	Colesterol [mg]
	5
	308
	0
	48,5
	0
	362

	Hidratos de C. [g]
	54,8
	27,2
	0
	51,4
	0
	133

	Fibra dietética [g]
	1,4
	6,4
	0
	4,1
	0
	11,9

	Calcio [mg]
	335
	181
	0
	28,5
	0
	545

	Hierro [mg]
	2,8
	5
	0
	2,9
	0
	10,7

	Yodo [µg]
	228
	14,3
	0
	14,2
	0
	257

	Magnesio [mg]
	42
	131
	0
	42,8
	0
	216

	Zinc [mg]
	1,4
	3,7
	0
	3,2
	0
	8,3

	Selenio [µg]
	11,5
	16,6
	0
	3,3
	0
	31,5

	Sodio [mg]
	625
	3188
	0
	934
	0
	4747

	Potasio [mg]
	435
	633
	0
	539
	0
	1607

	Fósforo [mg]
	280
	422
	0
	169
	0
	871

	Vit. B1 [mg]
	0,44
	0,28
	0
	0,43
	0
	1,2

	Vit. B2 [mg]
	0,83
	0,29
	0
	0,19
	0
	1,3

	Eq. niacina [mg]
	7,3
	7,2
	0
	4,7
	0
	19,2

	Vit. B6 [mg]
	0,65
	0,19
	0
	0,31
	0
	1,2

	Ac. fólico [µg]
	87,5
	50
	0
	26,5
	0
	164

	Vit. B12 [µg]
	1,3
	0
	0
	0
	0
	1,3

	Vit. C [mg]
	3,5
	25,8
	0
	7
	0
	36,3

	Vit. A:Eq.retinol [µg]
	0
	173
	0
	65,8
	0
	239

	Vit. D [µg]
	0,63
	0
	0
	0
	0
	0,63

	Vit. E [mg]
	0,88
	2,5
	0
	0,58
	0
	4

	Alcohol [g]
	0
	0
	0
	0
	0
	0


	Perfil calórico
	Calidad de la dieta
	Recomendado

	Energía de proteínas [% kcal]
	18,4
	10 - 15 %

	Energía de lípidos [%kcal]
	48,3
	< 30 - 35 %

	Energía de hidratos de carbono [%kcal]
	33,4
	> 50 %

	Energía de alcohol [%kcal]
	0,0
	< 10 %

	Alcohol [g]
	0,0
	< 30 g/día


