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AAggrraaddeecciimmiieennttooss  
  
  
  

GGrraacciiaass  aa   ttooddaass  llaass  ppeerrssoonnaass  qquuee  eessttuuvviieerroonn  aa lleennttáánnddoommee  ppaarraa  qquuee  nnoo  

bbaajjee  llooss  bbrraazzooss  eenn  ttooddoo  eell  ttrraayyeeccttoo  ddee  llaa   ccaarrrreerraa ,,  aaggrraaddeezzccoo  aa  mmii  ffaammiill iiaa  

ppoorr  eessttaarr  ssiieemmpprree   aaccoommppaaññáánnddoommee  eenn  ttooddoo  mmoommeennttoo,,  aa  mmii  mmaammáá  qquuee  mmee  

aaccoommppaaññaabbaa  ccoonn  mmaatteess  mmiieennttrraass  eessttuuddiiaabbaa,,   aa  mmii  ppaappáá  yy  mmiiss  hheerrmmaannooss  

ppoorr  ccaaddaa  ffeelliicc iittaacciióónn,,   ppoorr  ccaaddaa  aabbrraazzoo  yy  ssoonnrriissaa  ccaaddaa  vveezz   qquuee  lleess  

iinnffoorrmmaabbaa  ddee  aallgguunnaa  nnoottaa,,   aa  mmii  ppeerrrraa ,,  qquuee  ppaarreeccee  mmuuyy  ggrraacc iioossoo  ppeerroo  

eessttuuvvoo  ttooddaa  llaa  ccaarrrreerraa   sseennttaaddaa  aall   llaaddoo  mmííoo  llaass   hhoorraass  qquuee  mmee  ppaassaabbaa  

rreessuummiieennddoo  yy  eessttuuddiiaannddoo  ssiinn  mmoovveerrssee..   

GGrraacciiaass  aa   mmii  aabbuueellaa,,  qquuee  mmee  eennsseeññoo  qquuee  ccoonn  aammoorr,,  eessffuueerrzzoo  yy  

ppeerrsseevveerraanncciiaa  ttooddoo  ssee  ppuueeddee  llooggrraarr  ppoorr  mmaass   ddiiff íícciill   qquuee  ppaarreezzccaa,,  mmuucchhoo  ddee  

lloo  qquuee  ssooyy  yy  lloo   qquuee  llooggrréé  ssee  lloo  ddeebboo  aa  eell llaa..   

GGrraacciiaass  aa   llaa  DDooccttoorraa  SSuussaannaa  TTrroobbbbiiaannii,,  iinnccrreeííbbllee   ppeerrssoonnaa  qquuee  ssee  

pprreeooccuuppóó  eenn  ttooddoo  mmoommeennttoo  ppoorr  bbuussccaarrmmee  iinnffoorrmmaacciióónn  ppaarraa   hhaacceerr  llaa   tteessiiss ,,  

ppoorr  eexxpplliiccaarrmmee  ccoommoo  hhaacceerr   ccaaddaa  ccoossaa  yy  pprreeooccuuppaarrssee  ppoorr  ccaaddaa  ddeettaallllee   ddee  

llaa  mmiissmmaa,,  ggrraacc iiaass..   

GGrraacciiaass  aa   mmii  aammoorr,,   JJaavviieerr  CCaassccoo  qquuee  eessttuuvvoo  aappooyyáánnddoommee,,  aalleennttáánnddoommee  

ppaarraa  qquuee  nnoo  bbaajjee  llooss  bbrraazzooss  yy  llooggrree  mmiiss  oobbjjeett iivvooss,,  eessccuucchháánnddoommee  ccaaddaa  

sseegguunnddoo  ccuuaannddoo  ccrreeííaa  qquuee  llaass  ccoossaass  nnoo  llaass  iibbaa  aa  ppooddeerr  tteerrmmiinnaarr ,,  éé ll  eessttaabbaa  

aahhíí  ppeeggáánnddoommee  eell  eemmppuujjoonncciittoo  qquuee  mmee  ffaallttaabbaa  eenn  eessooss  mmoommeennttooss  ppaarraa  

sseegguuiirr..  

GGrraacciiaass  aa   aaqquueellllooss  pprrooffeessoorreess  qquuee  tt iieenneenn  eessaa  iinnccrreeííbb llee  vvooccaacciióónn  ppoorr  

eennsseeññaarr,,  ppoorr  llaa  ppaacciieenncciiaa   yy  ddeeddiiccaacciióónn  qquuee  llee  ppoonneenn..  

  

  

  

  

RRoossaa,,  MMaarrííaa  ddee  LLuujjáánn   
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IInnttrroodduucccciióónn    

  

  

EEnn  eessttaa  eettaappaa  eell  nniiññoo  ccoommiieennzzaa  aa  tteenneerr  ggrraannddeess  ccaammbbiiooss  ffííssiiccooss,,   

ppssííqquuiiccooss  yy  ssoocciiaalleess,,  yy  eess  ddoonnddee  ssee  vvee  mmuuyy  mmaarrccaaddaa  llaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ddeell  rrooll  ddee  llaa  

ffaammii lliiaa  yy  llaa  tt rraannssmmiissiióónn  ddee  hháábbii ttooss  yy  ccoossttuummbbrreess,,  hhaabbiieennddoo  ttaammbbiiéénn  mmaayyoorr   

iinntteerrééss  ppoo rr  ssoocciiaallii zzaarr  ee ll  nnii ññoo  mmááss   qquuee   eell   iinntteerrééss  ppoorr   aalliimmeennttaa rrssee..   

  

RReessuullttaa   iinntteerreessaannttee  ccoonnoocceerr   eessttooss  hháábbii ttooss   yy  ccoossttuummbbrreess  ddee  llooss  nnii ññooss  yy  

ppaaddrreess  rreessppeeccttoo  aa  ssuu  aalliimmeennttaacciióónn,,  ccoonncceennttrráánnddoonnooss  eenn  ppaarrttiiccuullaarr  ssoobbrree  eell   

ccoonnssuummoo  ddee  hhoorr ttaallii zzaass  yy  ff rruuttaass  eenn    llooss  nniiññooss ,,  yy  eenn  eell  ddeessppllaazzaammiieennttoo  qquuee  ppuueeddee  

eexxiissttii rr  eenn  eessttee  ggrruuppoo  eettaarriioo,,  eennffooccáánnddoonnooss  eenn  llaa  rreellaacciióónn  qquuee    eexxiissttee  ppaaddrree  ee  

hhii jjoo  eenn  llaa   ttrraassmmiissiióónn  ddee  llaass  ccoossttuummbbrreess  aa lliimmeennttaarriiaass..    

  

EEss  ffuunnddaammeennttaa ll  eenn  eessttaa  ee ttaappaa  ddee  llaa  vviiddaa  uunnaa  bbuueennaa    aalliimmeennttaacciióónn,,  yy  llaa   

ccoorrrreeccttaa  ttrraannssmmiissiióónn  ddee  llooss  hháábbii ttooss  aalliimmeennttaarriiooss  ppaarraa  eevvii ttaarr  ddeesseeqquuii lliibbrriiooss  

nnuuttrriicciioonnaalleess  ppoorr   llaa   iinnccoo rrrreeccttaa     iinnggeess ttaa  qquuee  ssee   ppuueeddee   pprroodduucciirr ..   

  

  AAqquuíí  eess  ddoonnddee  eell  ppaaddrree  ccuummppllee  uunn  rrooll  ffuunnddaammeennttaa ll  ccoonn  eell  nniiññoo  ppaarraa   

iinnccuullccaarr llee  llooss  hháábbii ttooss  aaddeeccuuaaddooss  ddee  uunnaa  bbuueennaa  aa lliimmeennttaacciióónn  ssaalluuddaabbllee..   

  

EEss  ppoorr  eessoo  eell  ii nnttee rrééss    eenn  ccoonnoocceerr   ssii   hhaayy  uunnaa  ccoorrrreecc ttaa  tt rraannssmmiissiióónn  ddee   

hháábbii ttooss  aalliimmeennttiicciiooss  oo  ssii   nnoo  ffuueessee  aassíí,,  llaa    rreellaacciióónn  qquuee  eexxiissttee  eennttrree  llaa  mmaallaa     

aalliimmeennttaacciióónn    ddee  llooss  ppaaddrreess  yy    llaa  ddiissmmiinnuucciióónn  ddeell  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  hhoorrttaa lliizzaass   

eenn  llooss  nnii ññooss  aa  ppaarr ttii rr  ddee  llaass  ccooss ttuummbbrreess  qquuee   ssee  tt rraassmmiitteenn  aa   llooss   mmiissmmooss..   
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HHiissttoorriiaa  ddeell   HHoossppiittaall  ddee  SSaann  PPeeddrroo::   

  

El grupo de almas caritativas asociadas bajo el nombre de “Hermanas 

de los Pobres”, que logró a partir de 1885 despertar el espíritu solidario por 

parte de la clase política, al obtener el 1 de febrero de 1897 la aprobación de 

una ordenanza por medio de la cual se destinaba la mitad de la quinta 103 de 

cuatro manzanas ubicada entre las calles Belgrano y Mitre para la construcción 

de un Hospital. 

La Intendencia se comprometió a hacerse cargo de lo necesario para 

acondicionar el resto de la manzana como una plaza pública, dejando una calle 

para dividir ésta del hospital, que luego sería la continuación de la 25 de Mayo. 

La plaza pública, bautizada Plaza Mitre,  fue ocupada más tarde para 

construir un edificio de Asistencia Pública y una escuela, utilizando el resto de 

la plaza para los ejercicios físicos de los alumnos. La posterior ubicación de la 

escuela primaria Nº7, el tanque de aguas corrientes, dejaron solo un sector al 

que se denominó Pasaje Mitre. 

El 16 de febrero de 1899 se acordó un subsidio a la sociedad “Hermanas 

de los Pobres”, con destino a la obra proyectada de cincuenta pesos 

mensuales, sumados a la donación de $ 5000 pesos por parte del Gobierno 

Provincial en 1897 y una suma igual por parte del Municipio en enero de 1898. 

Tiempo más tarde se logró una subvención de $ 2300 por parte de la 

Municipalidad a cambio de poder intervenir en el funcionamiento del hospital, 

hecho que facilitó enormemente el avance de la obra; al año siguiente la 

Legislatura dono $ 4000 para aportar a la construcción del centro de salud. 

También hay que dejar asentado las importantes donaciones realizadas 

por parte de la gente más importante de la ciudad en aquellos momentos, lo 

que demostraba que la naciente institución despertaba numerosas simpatías. 

Los aportes consistieron en sábanas, colchas, frazadas, fundas, toallas, 

almohadas, mesas de luz, elementos para las cirugías, medicamentos, dinero 

en efectivo, etc.; todo lo cual facilitó el funcionamiento del incipiente centro 

sanitario. 

El día 10 de abril de 1897, con la presencia del Ministro de Obras 

Públicas de la Provincia, Dr. Emilio Frers, tuvo lugar la colocación de la piedra 

fundamental del Hospital, construido por la Sociedad “Hermanas de los 

Pobres”, cuya Presidenta era Etelvina M. de Andrade y su Secretaria era Ida E. 
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Stein; los padrinos de la institución eran el mismo Emilio Frers y Clara M. de 

Insom. 

Luego de cerca de veinte años de lanzada la idea y a más de siete de la 

colocación de la piedra fundamental, el pueblo de San Pedro se preparaba 

expectante para la simpática fiesta para la inauguración la cual se realizaría el 

22 de enero de 1905. 

En la actualidad el Hospital lleva el nombre de “Dr. Emilio Ruffa” (Piccagli, A. 

R., Armas, R. E. y Asociados. 2011). 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

Piccagli, A. R., Armas, R. E. y Asociados. (2011)"Historia Documental de San Pedro"."Del pueblo a la 
ciudad 1854-1907", Tomo III, 27-32.  
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PPllaanntteeoo  ddeell  pprroobblleemmaa  

¿¿EEll  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass   yy  hhoorr ttaallii zzaass  ddiissmmiinnuuyyee     eenn  llooss  nniiññooss   ddee  33  aa   66  aaññooss??   

  

OObbjjeettiivvooss  

OObbjjeettiivvoo  ggeenneerraall   

••  EEvvaalluuaarr  ee ll  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass   yy  

hhoorr ttaallii zzaass  eenn  nnii ññooss  ddee  33   aa  66  aaññooss..   

  

OObbjjeettiivvooss  eessppeeccííffiiccooss   

••  VVaalloorraarr  eell  eess ttaaddoo  nnuuttrriicciioonnaall  ddee  llooss   

cchhiiccooss..   

••  AAnnaallii zzaarr  llaa  aa lliimmeennttaacciióónn..   

••  EEvvaalluuaarr  ee ll  ccoonnoocciimmiieennttoo  ddee  llooss  ppaaddrreess   

eenn  ccuuaannttoo   aa  llaa   iimmpplleemmeennttaacciióónn  ddee  vveeggee ttaalleess  yy  ffrruuttaass  eenn  llaa  ddiieettaa  hhaabbii ttuuaall   

ddeell  nniiññoo ..   

  

JJuussttiiffiiccaacciióónn  ddeell  pprroobblleemmaa  

UUnnaa   ccoorrrreecc ttaa  aa lliimmeennttaacciióónn  dduurraannttee  llaa  ii nnffaanncciiaa,,  eess   iimmppoorrttaannttee  ppaarraa   

ssaattiissffaacceerr  llaass  nneecceessiiddaaddeess  nnuuttrriicciioonnaalleess  yy  ppootteenncciiaarr  eell  ccrreecciimmiieennttoo  yy  ddeessaarrrroo lllloo   

eenn  eessttaa  eettaappaa  ddee  llaa  vviiddaa,,  aass íí  ccoommoo  llaa  aaddqquuiissiicciióónn  ddee  bbuueennooss  hháábbii ttooss   

aalliimmeennttaarriiooss,,  qquuee  vvaann  aa  sseerr   iimmppoorrttaanntteess   ppaarraa  ssuu  vviiddaa  ffuuttuurraa ..   

MMuucchhooss  ddee   llooss   pprroobblleemmaass   aalliimmeennttaa rriiooss  ttiieenneenn  ssuu  oorriiggeenn  eenn  eettaappaass   

tteemmpprraannaass  ddee  llaa  vviiddaa  yy  ssee  ppuueeddeenn  pprreevveenniirr ..  SSee  ddeebbeenn,,  ppoorr  lloo  ggeenneerraa ll,,  aa  uunnaa   

rreellaacciióónn  ddee ffiicciieennttee  eennttrree  ee ll  nnii ññoo  yy  llaa  ppeerrssoonnaa  qquuee   ssee  eennccaarrggaa  ddee  ssuu  

aalliimmeennttaacciióónn..   

  

HHiippóótteessiiss  

HHiippóótteessiiss  ddee  ttiippoo  cciieenntt ííffiiccoo  ddee  ttrraabbaa jjoo  ddee  ccaammppoo  ((hháábbii ttooss  aa lliimmeennttaarriiooss))..   

LLooss  hháábbii ttooss  aalliimmeennttaarriiooss  ddee  llooss  nniiññooss  ddee  33  aa  66  aaññooss,,  eenn  rreellaacciióónn  ccoonn  eell   

ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  vveeggeettaa lleess  ssoonn  eessccaassooss,,  yyaa  qquuee  ssee  vveenn  pprriioorriizzaaddooss  oottrrooss   

aalliimmeennttooss  yy  aacc ttiivviiddaaddeess  ppuuddiiéénnddoollooss   ll lleevvaarr  aa   ddééffiiccii tt  nnuuttrriicciioonnaall..  
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RReessuullttaaddooss  eessppeerraaddooss  

  LLooss  hháábbii ttooss  aalliimmeennttaarriiooss  ddee  llooss  nnii ññooss  ddee  33  aa  66  aaññooss  ssoonn  iinnccoorrrreeccttooss   

ppoorrqquuee  ssee  vvee   aaffeeccttaaddaa  llaa  tt rraannssmmiissiióónn    ddee   llaass  ccooss ttuummbbrreess  yy  hháábbii ttooss  aalliimmeennttiicciiooss  

qquuee  ttiieenneenn  llooss  ppaaddrreess   oo  ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabb lleess  ddee  llooss  nniiññooss ..   

    RReessuullttaann  nnoo  sseerr  llooss  ccoorrrreeccttooss,,  lllleevváánnddoollooss  aa  ccooppiiaarr  eessttooss  mmiissmmooss  hháábbii ttooss   

yy  aass íí  cc rreeaarr  iinnggeess ttaass  iinnaaddeeccuuaaddaass  ee  iinnssuuffiicciieenntteess ,,  pprroovvooccaannddoo  llaa  ddeeffiicciieenncciiaa  ddee  

mmaaccrroo  yy  mmiiccrroo  nnuuttrriieenntteess,,  aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  ddee  oolliiggooeelleemmeennttooss  oottoorrggaaddooss  ppoorr  eell  

ccoorrrreeccttoo  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass,,  cc rreeaannddoo  uunn  ccrreecciimmiieennttoo  yy  ddeessaarrrroo lllloo   

iinnffrruucc tt ííffee rroo..   
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MMaarrccoo  tteeóórriiccoo  

RReeqquueerriimmiieennttooss  yy  rreeccoommeennddaacciioonneess  nnuuttrriicciioonnaalleess  eenn  llooss  nniiññooss  
  

EEnn  llaa  ddeeffii nniicciióónn  ddee  llooss  rreeqquueerriimmiieennttooss  ddee   eenneerrgg ííaa,,   llaa   FFAAOO  hhaa  eennuunncciiaaddoo  llooss   

ssiigguuiieenntteess   eelleemmeennttooss   ffuunnddaammeennttaa lleess::   

““……eess  llaa  ccaannttiiddaadd  ddee  eenneerrgg ííaa  nneecceessaarriiaa  ppaarraa  ccuubbrrii rr  eell  ggaassttoo  eenneerrggééttiiccoo,,  qquuee   

ppeerrmmiittee  mmaanntteenneerr   eell  ttaammaaññoo  yy  ccoommppoossiicciióónn  ccoo rrppoorraalleess  nnoo rrmmaalleess ,,  ggoozzaarr  ddee  uunn  

nniivvee ll  ddee  aaccttii vviiddaadd  ff ííssiiccaa  ddeesseeaabbllee  yy  ssoonn  ccoonnssiisstteenntteess  ccoonn  uunn  bbuueenn  eess ttaaddoo  

nnuuttrriicciioonnaall  aa   llaa rrggoo  ppllaazzoo ..  EEssttoo  ii nncclluuyyee   ccuubbrrii rr  llaass  nneecceessiiddaaddeess  ppaarraa  eell   aaddeeccuuaaddoo  

ccrreecciimmiieennttoo  yy  ddeessaarrrroo lllloo  ddee  llooss  nniiññooss ,,  eell  ddeeppóóssii ttoo  ddee  ttee jjiiddooss  dduurraannttee  eell   

eemmbbaarraazzoo  yy  ppaa rraa  llaa  sseeccrreecciióónn  ddee  lleecchhee  mmaa tteerrnnaa  dduurraannttee  llaa  llaacc ttaanncciiaa,,  ppoorr  eell lloo,,   

eess  ccoonnssiisstteennttee   ccoonn  uunnaa  bbuueennaa  nnuuttrriicciióónn  ddeell   nniiññoo   yy  ddee  llaa  mmaaddrree..””   

              EEssttaa   ddeeffiinniicciióónn,,  cciieerrttaammeennttee,,   aassuummee  qquuee  llaa  pprreesseenncciiaa  ddee  ttooddooss  llooss   oottrrooss   

nnuuttrriieenntteess  ssoonn  ssuuffiicciieenntteess  ssii   eess  qquuee  ssee  ccuubbrreenn  llaass  nneecceessiiddaaddeess  eenneerrggéé ttiiccaass  

mmeeddiiaannttee  uunnaa  ddiieettaa  bbaallaanncceeaaddaa  qquuee  iinncc lluuyyaa  uunnaa  vvaarriieeddaadd  ddee  aalliimmeennttooss..  (( FFAAOO,,   

22000044))..  

  

  

  

  

  

  

  

  
FFAAOO,,  WWHHOO..  ((22000011)),,  HHuumm aann  vvii ttaammiinn  aanndd  mmiinneerraa ll   rreeqquuii rreemm eennttss ,,  FFoooodd  aanndd  AAggrriiccuull ttuurree  OOrrggaanniizzaattiioonn//WWoorrlldd  
HHeeaall tthh  OOrrggaanniizzaattiioonn  RRoommee,,  <<hhttttpp::////wwwwww..ffaaoo..oorrgg//eess //EESSNN//nnuuttrrii ttiioonn//rreeqquuii rreemmeennttss __ppuubbss __eenn..ss ttmm >>..  

  
OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaa ll   ddee  llaa  SSaalluudd..  ((11998855))  ““NNeecceessiiddaaddeess   ddee  eenneerrggííaa  yy  ddee  pprrootteeíínnaass ””..  IInnffoorrmm ee  ddee  uunnaa  
RReeuunniióónn  CCoonnss uull ttii vvaa  CCoonnjjuunnttaa  FFAAOO//OOMMSS //UUNNUU  ddee  EExxppeerrttooss ..  GGiinneebbrraa..  
    
FFAAOO//WWHHOO//UUNNUU  EExxppeerrtt  CCoonnss uull ttaattiioonn..  ((OOccttoobbeerr  22000011))..  HHuumm aann  eenneerrggyy  rreeqquuii rreemm eennttss ..  RReeppoorrtt  ooff  aa  JJooiinntt,,  
((pppp..1177––2244))..  RRoomm ee..  
    
NNaattiioonnaall   AAccaaddeemm yy  PPrreessss ..  ((22000044))..  DDiieettaarryy  RReeffeerreennccee  IInnttaakkeess   ffoorr  WWaatteerr,,  PPoottaassss iiuumm ,,  SSooddiiuumm ,,  CChhlloorriiddee,,  aanndd  
SSuull ffaattee..  ..  PPrreeppuubbll iiccaattiioonn  CCooppyy..  WWaass hhiiggttoonn  DD..  CC..    
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Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero 
de 2013, de http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
  
RRiiuumm aall lloo,,  JJ..  ((ss ..ff..))..  RReeqquueerriimm iieennttooss   yy  rreeccoommeennddaacciioonneess ..  rreeqquueerriimmiieennttooss  yy  rreeccoommeennddaacciioonneess   ddee  eenneerrggííaa  yy  
pprrootteeíínnaass ,,  11--1111,,  rreeccuuppeerraaddoo  ee ll   55  ddee  eenneerroo  ddee  22001144  ddee  
http://www.inta.cl/programas/programa/capitulos%20de%20nutricion.pdf  
    

ØØ  RReeqquueerriimmiieennttoo::  

LLaass  mmíínniimmaass  ccaannttiiddaaddeess  ddee  nnuuttrriieenntteess  qquuee  uunn  iinnddii vviidduuoo  ssaannoo  ddeebbee  oobbtteenneerr  ddee   

llooss  aalliimmeennttooss   ppaarraa  ccoonnsseerrvvaarr  llaa  ssaa lluudd   yy  rreeaa lliizzaarr   ssuuss  ffuunncciioonneess   eenn  ccoonnddiicciioonneess   

óóppttiimmaass  ((ccrreecciimmiieennttoo,,   rreeppoossiicciióónn  cceelluullaarr ,,  eettcc ..)) ..   

  

ØØ  RReeccoommeennddaacciióónn::  

LLaass  ccaannttiiddaaddeess  ddee  nnuuttrriieenntteess  qquuee  ddeebbeenn  aappoorr ttaarr  aa lliimmeennttooss  ppaarraa   ssaattiissffaacceerr   llooss   

rreeqquueerriimmiieennttooss  ddee   ttooddooss  llooss  ii nnddiivviidduuooss   ssaannooss  ddee  uunnaa  ppoobb llaacciióónn..   

CCaannttiiddaaddeess  ddee  nnuuttrriieenntteess  qquuee   ddeebbee  sseerr  ii nnggeerriiddaa  ppoorr  dd ííaa..   

  

ØØ  IInnggeessttaass  ddiieettééttiiccaass  ddee  rreeffeerreenncciiaa  

((IIDDRR))::   

PPaarraa  pprroovveeeerr  vvaa lloorreess  ddee  ii nnggeessttaa  eessttiimmaaddaa  ddee  nnuuttrriieenntteess ..  EE xxpprreessaann  ccaannttiiddaaddeess  

eessttiimmaaddaass  ddee  iinnggeessttaass  ddee  nnuuttrriieenntteess ,,  ppaarraa  sseerr  uuttii lliizzaaddooss  eenn  ee ll  ppllaanneeaammiieennttoo  yy  llaa   

eevvaalluuaacciióónn  ddee  llaa  ddiieettaa  ddee   llooss  ii nnddiivviidduuooss..   

  

ØØ  RReeqquueerriimmiieennttoo  eessttiimmaaddoo  pprroommeeddiioo   

((EEAARR))::   

EEss  llaa  ii nnggeessttaa  ddiiaarriiaa  eessttiimmaaddaa  ppaarraa   ssaattiissffaacceerr   eell   rreeqquueerriimmiieennttoo  ddee  uunn  nnuuttrriieennttee  ddee   

llaa  mmiittaadd  ddee  llooss  mmiieemmbbrrooss  ddee  uunnaa  ppoobbllaacciióónn..  SSee  uuttii lliizzaa  ppaarraa  eevvaa lluuaarr  llaa   

aaddeeccuuaacciióónn  ddee  iinnggeessttaa  ddee  nnuuttrriieenntteess    eenn  ggrruuppooss  ddee  ppoobbllaacciióónn  yy  ppaarraa  ddeetteerrmmiinnaarr   

rreeccoommeennddaacciioonneess   ddiiaarriiaass.. (Diaz, M., 2004).  
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Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  

 

ØØ  RReeccoommeennddaacciioonneess  ddiiaarriiaass  ((RRDD))::   

EEss  llaa  iinnggeess ttaa  ddiiaarriiaa  pprroommeeddiioo  ssuuffiicciieennttee  ppaarraa   ssaattiissffaacceerr   llaass  rreeqquueerriimmiieennttooss     

nnuuttrriicciioonnaalleess  ddee  ccaassii   ttooddooss  ((9977  9988%%))  llooss  iinnddiivviidduuooss  ssaannooss  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn,,  

tteenniieennddoo  eenn  ccuueennttaa  llooss  ddii ffeerreenntteess  mmoommeennttooss  bbiioollóóggiiccooss,,  ((eeddaadd,,  eemmbbaarraazzoo,,   

llaaccttaanncciiaa))  yy  ee ll  sseexxoo..  SSee  ccaallccuullaa  aa  ppaarr ttii rr    ddee  llaa  EEAARR  ssii   eessttee  vvaa lloorr  nnoo  ppuueeddee  sseerr   

ddeetteerrmmiinnaaddoo,,   nnoo  ssee  ppuueeddeenn  ccaa llccuullaa rr  llooss  vvaalloo rreess  ddee  RRDD..  

  

ØØ  IInnggeessttaa  aaddeeccuuaaddaa  ((AAII))::   

EEss  eell  vvaalloorr  rreeccoommeennddaaddoo  ddee  iinnggeessttaa  ddiiaarriiaa  ddee  uunn  nnuuttrriieennttee ,,  bbaassaaddoo  eenn  iinnggeessttaass   

aapprrooxxiimmaaddaass  ddee  nnuuttrriieenntteess  oobbsseerrvvaaddaass  yy  ddeetteerrmmiinnaaddaass  eexxppeerriimmeennttaallmmeennttee,,   

ppaarraa  uunn  gg rruuppoo  oo  ggrruuppooss  ddee  ppoobbllaacciióónn  ffoo rrmmaaddooss  ppoorr  ii nnddiivviidduuooss  ssaannooss..  SSee  uuttii lliizzaa   

ccuuaannddoo  nnoo  ssee   ppuueeddeenn  ccaa llccuullaa rr  vvaa lloorreess  ddee  RRDD..  

  

ØØ  IInnggeessttaa  mmááxxiimmaa  ttoolleerraaddaa  ((UULL))::   

eess  eell  mmááxxiimmoo  nniivvee ll  ddee  iinnggeessttaa  ddee  uunn  nnuuttrriieennttee  qquuee  nnoo  ppoosseeee  rriieessggooss  oo  eeffeeccttooss  

aaddvveerrssooss  ddee   llaa   ssaalluudd  ddee   ccaassii   ttooddooss  llooss  iinnddii vviidduuooss   ddee  uunnaa  ppoobbllaacciióónn.. (Diaz, M.,2004).  
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Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  

RReeqquueerriimmiieennttoo  eenneerrggééttiiccoo  eessttiimmaaddoo  ((RREEEE))::   ““IInnssttiittuuttee  ooff  mmeeddiicciinnee..  nnaattiioonnaall   

aaccaaddeemmyy  ooff  sscciieenncceess””    

  LLaa  iinnggeessttaa  mmeeddiiaa  ddee  eenneerrggííaa  nneecceessaarriiaa  ppaarraa  mmaanntteenneerr  eell  bbaallaannccee   

eenneerrggééttiiccoo  eenn  iinnddii vviidduuooss  ssaannooss    ((ddee  uunnaa  eeddaadd  ddeetteerrmmiinnaaddaa,,   sseexxoo ,,  aall ttuurraa,,  nnii vveell   

ddee  aaccttiivviiddaadd))  ccoonnssiisstteennttee   ccoonn  uunn  bbuueenn  eess ttaaddoo  ddee  ssaalluudd ..(( Diaz, M., 2004).  
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Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 

239-245). Rosario: Corpus.  



FFrruuttaass  yy  HHoorrttaalliizzaass  

  

EEll  hhoommbbrree  ccoonnssuummee  pprroodduuccttooss  aa lliimmeennttiicciiooss  ppaarraa  oobbtteenneerr  llaa  eenneerrgg ííaa  yy  

llooss  nnuuttrriieenntteess  nneecceessaarriiooss  ppaarraa  ssuubbssiissttii rr..  EEnnttrree  llooss  vveeggee ttaalleess,,  llaass  hhoorr ttaallii zzaass  yy  

llaass  ffrruuttaass  hhaann  ssiiddoo  uuttii lliizzaaddaass  ddeessddee  eell  pprriinncciippiioo  ddee  llooss  ttiieemmppooss  yy  eenn  ssuu  

sseelleecccciióónn  iinnfflluuyyeenn,,   aaddeemmááss  ddee  llooss  nnuuttrriieenntteess  qquuee  aappoorr ttaann,,  llooss  aattrraacc ttiivvooss   

ccoolloorreess  yy  ssaabboorreess  qquuee  pprreesseennttaann..   

EEll  sseerr  hhuummaannoo  ffuuee  aaddqquuiirriieennddoo  yy  aasseennttaannddoo  ppooccoo  aa  ppooccoo  

ddeetteerrmmiinnaaddaass  ccoossttuummbbrreess  aalliimmeennttaa rriiaass  aa  llaass  qquuee  ddeennoommiinnaammooss  hháábbii ttooss  

aalliimmeennttaarriiooss..  EEssttaass  ccoossttuummbbrreess  ddeeppeennddeenn  ddee  nnoorrmmaass  ccuull ttuurraa lleess  yy  ddee  llaa  

ddiissppoonniibbii lliiddaadd  ddee  pprroodduuccttooss  aalliimmeennttiicciiooss  aall  aallccaannccee  ddee  llaa  mmaannoo,,  eennttrree  oottrrooss   

ffaaccttoorreess..  EE nn  llooss  ccii ttaaddooss  hháábbii ttooss  aalliimmeennttaarriiooss  ddeebbeemmooss  iinncclluuiirr ,,  nnoo  ssóólloo  llaa   

eelleecccciióónn  ddee  llooss  pp rroodduucc ttooss  aalliimmeennttiicciiooss  eenn  ss íí  mmiissmmooss,,  ssii nnoo  ttaammbbiiéénn  llaa  ffoorrmmaa   

ddee  eellaabboorraarr llooss,,  ssii nn  oo llvviiddaarr  llooss   mmééttooddooss   ddee  ccoonnsseerrvvaacciióónn..   

LLooss  aalliimmeennttooss  ddee  oorriiggeenn  vveeggeettaall  ii nncc lluuyyeenn  sseemmii llllaass   ((cceerreeaalleess ,,  lleegguummbbrreess,,   

ffrruuttooss  sseeccooss)) ,,  ttuubbéérrccuullooss  yy  rraa íícceess,,  qquuee  aappoorrttaann  gg rraann  ccaannttiiddaadd  ddee  eenneerrgg ííaa   

jjuunnttoo  aa  nnuuttrriieenntteess  eesseenncciiaalleess,,  yy  ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass,,  qquuee  ssoonn  ggrruuppooss  ddee  

eennoorrmmee  iinntteerrééss  ppoorr  llooss  bbeenneeffiicciioossooss  ddee  ssuu  iinnggeessttaa..  SSuu  rriiqquueezzaa  eenn  vvii ttaammii nnaass,,   

eelleemmeennttooss  mmii nneerraalleess  yy  ffiibbrraa ,,  hhaacceenn  qquuee  ssuu  ccoonnssuummoo  sseeaa  iimmpprreesscciinnddiibbllee  ppaarraa   

ccoonnsseegguuiirr  uunnaa  aalliimmeennttaacciióónn  ssaannaa  yy  eeqquuii lliibbrraaddaa..   

LLaass  ffrruuttaass  ssoonn  ffrruuttooss  ccoommeessttiibblleess  ddee  cciieerrttaass  ppllaannttaass  ccuullttii vvaaddaass,,  ccoommoo  

llaa  ppeerraa,,  gguuii nnddaa,,  ffrreessaa ,,  eettcc.. ,,  sseeggúúnn  llaa  RReeaa ll  AAccaaddeemmiiaa  EEssppaaññoollaa  ((22000011))..  EEll  

CCóóddiiggoo  AAlliimmeennttaarriioo  EEssppaaññoo ll  ((11999911))   llaass   ddeeffiinnee   ccoommoo::   ““FFrruuttooss,,  ii nnffrruutteesscceenncciiaass  

oo  ppaarrtteess  ccaarrnnoossaass  ddee  óórrggaannooss  ff lloorraalleess  qquuee  hhaann  aallccaannzzaaddoo  uunn  ggrraaddoo  

aaddeeccuuaaddoo  ddee  mmaadduurreezz  yy  ssoonn  pp rrooppiiaass  ppaarraa  eell  ccoonnssuummoo  hhuummaannoo””..  ((HHuurrttaaddoo,,  MM..CC..,,   

MMaattaa,,  CC..   SS..  ee  IIss aass aa,,  EE..  TT..,,   22000055))..  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
HHuurrttaaddoo,,  MM..CC..,,  MMaattaa,,  CC..  SS..  ee  IIss aass aa,,  EE..  TT..  ((22000055))..  NNuuttrriicciióónn  yy  SSaalluudd::  FFuuttaass   yy  VVeerrdduurraass ,,  ffuueennttee  ddee  ss aalluudd,,  
TToomm oo  88..  pppp..  77--1122..MMaaddrriidd::  NNuueevvaa  IImm pprreennttaa  SS..AA..   
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Cuadro 1. Frutas de uso común  (Torija y Cámara, 1999) 
 

Tipo de fruto  Nombre vulgar  
Especie botánica 
 

pomo 

Manzana Malus sylvestris L. 
 

Pera Pyrus comunis L. 
 

membrillo Cydonia oblonga L.  

drupa 

Albaricoque  
Prunus armeniaca L.  
 

Melocotón  
 

Prunus persica L.  

Ciruela  
 

Prunus domestica L.  

Cereza  
Prunus avium L. 
 

Aguacate  
Persea americana L.  
 

Mango  Mangifera indica L.  

Baya 

Uva  
Vitis vinifera L.  
 

Arándano  
Vaccinium myrtillus L. 
 

Grosella roja  
Ribes rubrum L.  
 

Plátano  
Musa ssp L. 
 

Kiwi  
Actinidia chinensis L.  
 

Melón  
Cucumis melo L. 
 

Sandía  
Citrullus lanatus L.  
 

Hesperidio 

Naranja  
Citrus sinensis L.  
 

Mandarina  
Citrus reticulata L.  
 

Limón  
Citrus limon L. 

 

Pomelo   
Citrus maxima L.  

 

  
TToorrii jjaa  IIssaass aa,,  MMªª ..EE..  yy  CCáámm aarraa  HHuurrttaaddoo,,  MMªª ..MM..  ((11999999))  HHoorrttaa ll ii zzaass ,,  vveerrdduurraass   yy  ffrruuttaass ..  EEnn::  HHeerrnnáánnddeezz,,  MM..   
yy  SSaass ttrree,,  AA..  ((EEdd..)) ..  TTrraattaaddoo  ddee  NNuuttrriicciióónn..  EEdd..  DDííaazz  ddee  SSaannttooss ..  MMaaddrriidd..  
HHuurrttaaddoo,,  MM..CC..,,  MMaattaa,,  CC..  SS..  ee  IIss aass aa,,  EE..  TT..  ((22000055))..  NNuuttrriicciióónn  yy  SSaalluudd::  FFuuttaass   yy  VVeerrdduurraass ,,  ffuueennttee  ddee  ss aalluudd,,  
TToomm oo  88..  pppp..  77--1122..MMaaddrriidd::  NNuueevvaa  IImm pprreennttaa  SS..AA..   
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CCuuaannddoo  hhaabbllaammooss  ddee  hhoorr ttaallii zzaass  yy  vveerrdduurraass  nnooss  rreeffee rriimmooss  aa  llaass  ppllaannttaass   

ccoommeessttiibblleess  qquuee  ssee  ccuullttii vvaann  eenn  llaass  hhuueerrttaass  ((RReeaall  AAccaaddeemmiiaa  EEssppaaññoollaa,,  22000011)),,   

eessttoo  eess,,  ssoonn  ppllaannttaass  hheerrbbáácceeaass  hhoorrtt ííccoollaass,,   ddee  llaass  qquuee  ssee  uuttii lliizzaann  llaass  ppaarrtteess   

ddeell  vveeggeettaall   qquuee  ssoonn  ccoommeessttiibblleess  ((BBeell ii tt zz  yy  GGrrooss cchh,,  11999977))..  

EEll  CCóóddiiggoo  AAlliimmeennttaarriioo  EEssppaaññooll  ((CC..AA..EE,,  11999911))  ddee ffiinnee  hhoorr ttaallii zzaa  ccoommoo::   

""CCuuaallqquuiieerr  ppllaannttaa  hhee rrbbáácceeaa  hhoorr tt ííccoo llaa  eenn  ssaazzóónn  qquuee  ssee  ppuueeddee  uuttii lliizzaarr  ccoommoo  

aalliimmeennttoo,,  yyaa  sseeaa  eenn  ccrruuddoo  oo  ccoocciinnaaddaa""..  IInnddiiccaa,,  aaddeemmááss,,  qquuee  llaa  ddeennoommiinnaacciióónn  

ddee  vveerrdduurraa  ddiissttiinngguuee  aa  uunn  ggrruuppoo  ddee  hhoorrttaa lliizzaass  eenn  llaass  qquuee ::  ""LLaa  ppaarrttee  

ccoommeessttiibbllee  eessttáá  ccoonnssttii ttuuiiddaa  ppoorr  ssuuss  óórrggaannooss  vveerrddeess  ((hhoo jjaass,,  ttaa llllooss  oo   

iinnfflloo rreesscceenncciiaass))""..  NNoo  oobbssttaannttee ,,  aa  nniivvee ll  ppooppuullaarr ,,  eessttee  ttéé rrmmiinnoo  ssee  uuttii lliizzaa   

iinnddiissttiinnttaammeennttee  aammpp lliiaannddoo  ee ll  nnoommbbrree  ddee  vvee rrdduurraass  aa  ttooddaass  llaass  hhoorrttaa llii zzaass..   

EEnn  eessttee  ggrruuppoo  ddee  aalliimmeennttooss  ((hhoorrttaa lliizzaass))  ssee  eennccuueennttrraann  llaass  lleegguummbbrreess   

ffrreessccaass..  AAllgguunnooss  aauuttoorreess  ii nncclluuyyeenn  llooss  ttuubbéérrccuullooss  ((ppaappaa,,  bbaattaattaa ))  yy  rraa íícceess   

ttuubbeerroossaass   ((mmaannddiiooccaa  oo  yyuuccaa::   rriiccooss  eenn  aa llmmiiddóónn  yy  ppoorr   ttaannttoo  eenneerrggééttiiccooss))  yy  llooss   

hhoonnggooss  ssuuppeerriioorreess  oo  sseettaass,,  qquuee  nnoossoottrrooss  nnoo  ccoonnssiiddeerraarreemmooss  eenn  eessttee  gg rruuppoo   

ppoorr  ssuuss   ccaarraacc tteerr ííss ttiiccaass  yy  ccoommppoossiicciióónn  ddii ffee rreenntteess  yy  ppaarrttiiccuullaarreess ..   

DDee  iigguuaall  ffoorrmmaa  qquuee  eenn  eell  ccaassoo  ddee  llaass  ffrruuttaass ,,  eexxiissttee  ggrraann  ddii vveerrssiiddaadd  ddee  

eessppeecciieess  vveeggeettaalleess ,,  yy  ssee  uuttii llii zzaann  ccoommoo  hhoorrttaa lliizzaa   ddii ffeerreenntteess   ppaarrtteess  ddee   llaa   ppllaannttaa   

((rraa íícceess,,  bbuullbbooss,,  ttaa llllooss,,  hhoo jjaass,,  ff lloorreess  yy  ffrruuttooss)),,  ppoorr  lloo  qquuee  ddeebbeemmooss  ppeennssaarr  qquuee   

ssuu  ccoommppoossiicciióónn  ttaammbbiiéénn  sseerráá   bbaassttaannttee   ddii ffeerreennttee..   

AAllgguunnaass  ddee  llaass  mmááss  ffrreeccuueenntteess  yy  uuttii lliizzaaddaass  eenn  nnuueess ttrroo  ppaa ííss  ssee  ii nncclluuyyeenn  eenn  eell   

CCuuaaddrroo  22  ((AANNEEXXOO  2233)) ..  ((HHuurrttaaddoo,,  MM..CC.. ,,  MMaattaa,,  CC..   SS..  ee  IIss aass aa,,  EE..  TT..,,   22000055))..  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Belitz, H.D. y Grosch, W. (1997) Química de los alimentos. 2ª ed. Ed. Acribia. Zaragoza.  
HHuurrttaaddoo,,  MM..CC..,,  MMaattaa,,  CC..  SS..  ee  IIss aass aa,,  EE..  TT..  ((22000055))..  NNuuttrriicciióónn  yy  SSaalluudd::  FFuuttaass   yy  VVeerrdduurraass ,,  ffuueennttee  ddee  ss aalluudd,,  
TToomm oo  88..  pppp..  77--1122..MMaaddrriidd::  NNuueevvaa  IImm pprreennttaa  SS..AA..   
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Cuadro 2. Hortalizas de uso común (Torija y Cámara, 1999) 
 

Parte de la planta  Nombre vulgar 
 
Nombre científico 
 

Raíces  

Zanahoria  
Daucus carota L.  
 

Remolacha  
 

Beta vulgaris L.  

Rábano Raphanus sativus var. alba 
 

Bulbos  

Cebolla  Allium cepa L.  

Ajo  
Allium sativum L.  
 

Puerro  
Allium porrum L.  
 

Tallos  

Espárrago  Asparagus officinalis L. 

Apio  
Apium graveolens L.  
 

Hojas  

Acelga  Beta vulgaris var. Cycla L.  

Espinaca  
Spinacia oleracea L.  
 

Lechuga  
 

Lactuca sativa L.  

Repollo  
Brassica rubla oleracea L. 
 

Flores  
Coliflor  
 

Brassica oleracea L.  

Alcachofa  Cynara scolymus L. 

Frutos  

Tomate  Licopersicum esculentum L. 

Pepino  
Cucumis sativus L.  
 

Pimiento 
Capsicum annuum L.  
 

Semillas 
Guisante  Pisum sativum L.  

Maíz  
Zea mays L.   

 

  

  

  

  
TToorrii jjaa  IIssaass aa,,  MMªª ..EE..  yy  CCáámm aarraa  HHuurrttaaddoo,,  MMªª ..MM..  ((11999999))  HHoorrttaa ll ii zzaass ,,  vveerrdduurraass   yy  ffrruuttaass ..  EEnn::  HHeerrnnáánnddeezz,,  MM..   

yy  SSaass ttrree,,  AA..  ((EEdd..)) ..  TTrraattaaddoo  ddee  NNuuttrriicciióónn..  EEdd..  DDííaazz  ddee  SSaannttooss ..  MMaaddrriidd..  

HHuurrttaaddoo,,  MM..CC..,,  MMaattaa,,  CC..  SS..  ee  IIss aass aa,,  EE..  TT..  ((22000055))..  NNuuttrriicciióónn  yy  SSaalluudd::  FFuuttaass   yy  VVeerrdduurraass ,,  ffuueennttee  ddee  ss aalluudd,,  
TToomm oo  88..  pppp..  77--1122..MMaaddrriidd::  NNuueevvaa  IImm pprreennttaa  SS..AA..   
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LLaa  ccoommppoossiicciióónn  ddee  ffrruuttaass  yy  hhoorrttaalliizzaass  yy  ssuu  ccaalliiddaadd  nnuuttrriittiivvaa  

  

CCuuaannddoo  hhaabbllaammooss  ddee  ccaalliiddaadd  nnuuttrrii ttiivvaa  ddee  llooss  aalliimmeennttooss,,  tteenneemmooss  qquuee   

rreeccoorrddaarr  qquuee  eennttrree  llooss  nnuuttrriieenntteess  qquuee  nnooss  pprrooppoorrcciioonnaann,,  eexxiisstteenn  llooss   

ddeennoommiinnaaddooss  mmaaccrroo--nnuuttrriieenntteess  yy  llooss  mmiiccrroonnuuttrriieenntteess;;  llooss  pprriimmeerrooss  ssee  

rreeqquuiieerreenn  eenn  mmaayyoorr  pprrooppoorrcciióónn  yy  ssoonn::  pprroottee íínnaass ,,  ccaarrbboohhiiddrraattooss  yy  ll ííppiiddooss;;   

eennttrree  llooss  sseegguunnddooss   ssee  ii nncclluuyyeenn  oo ttrrooss  ccoommppoonneenntteess  qquuee  ssee  nneecceessii ttaann  eenn  

mmeennoorr  ccaannttiiddaadd,,  aauunnqquuee  ssoonn  ffuunnddaammeennttaa lleess  ppaarraa  eell  oorrggaanniissmmoo,,  ppoorr  iinnttee rrvveenniirr   

eenn  llooss  mmááss   vvaarriiaaddooss  pprroocceessooss;;   ssoonn  llaass   vvii ttaammiinnaass   yy  llooss  ee lleemmeennttooss  mmiinneerraa lleess,,   

áácciiddooss  ggrraassooss  yy  aammiinnooáácciiddooss  eesseenncciiaalleess..  EEnn  llaa  aaccttuuaa lliiddaadd,,  ccoommoo  hheemmooss   

mmeenncciioonnaaddoo  ssee  ddaa  ggrraann  iimmppoorrttaanncciiaa  aa  ccoommppuueess ttooss  bbiiooaaccttiivvooss  ddeennoommii nnaaddooss  

““ffii ttooqquuíímmiiccooss””   eenn  llooss   vveeggeettaalleess ..   

CCaaddaa  uunnoo   ddee  llooss   nnuuttrriieenntteess  ssee   ccaarraacctteerrii zzaa  ppoorr   llaass  ffuunncciioonneess  qquuee   

rreeaalliizzaa  eenn  eell  oorrggaanniissmmoo..  LLaass  pprroottee íínnaass  ttiieenneenn  pprriinncciippaallmmeennttee  ffuunncciióónn  pplláássttiiccaa,,   

eessttoo  eess,,  aappoorrttaann  llooss  mmaa tteerriiaalleess  nneecceessaarriiooss  ppaarraa  llaa  ffoorrmmaacciióónn  ddee  tteejjiiddooss  yy  

óórrggaannooss;;  aaddeemmááss ,,  ttaammbbiiéénn  pprrooppoorrcciioonnaann  eenneerrgg ííaa  yy  aammiinnooáácciiddooss  eesseenncciiaalleess..   

LLooss  ccaarrbboohhiiddrraattooss  yy  llaass  gg rraassaass  ttiieenneenn  ffuunncciióónn,,  ffuunnddaammeennttaallmmeennttee,,   

eenneerrggééttiiccaa,,   aauunnqquuee  llaass  gg rraassaass  aappoorrttaann  aaddeemmááss  áácciiddooss  ggrraassooss  eesseenncciiaalleess  yy  

ssoonn  vveehhííccuulloo  ddee  vvii ttaammiinnaass  lliippoossoolluubblleess ..  LLaass  vvii ttaammii nnaass  yy  llooss  ee lleemmeennttooss   

mmiinneerraalleess ,,  ttiieenneenn  ffuunncciióónn  rreegguullaaddoorraa  ddee   llooss   pprroocceessooss  mmee ttaabbóólliiccooss..   

DDeessddee  eell  ppuunnttoo  ddee  vviissttaa  qquuíímmiiccoo,,  llaass  ff rruuttaass  yy  llaass  hhoorr ttaallii zzaass  ssoonn  

pprroodduuccttooss  rriiccooss  eenn  aagguuaa,,  ppoobbrreess  eenn  pprroottee íínnaass  ((ccoonntteenniiddoo  eenn  ttoorrnnoo  aall  11--44  %%,,  

eenn  ggeenneerraa ll  eenn  hhoo rrttaa lliizzaass  yy  aallggoo  iinnffeerriioorr  eenn  ffrruuttaass))  yy  ll ííppiiddooss  ((ccaannttiiddaadd  mmuuyy 

bbaajjaass,,  ggeenneerraa llmmeennttee  mmeennoorreess  ddee ll  00,,55 --00,,66  %%)),,   yy  ccoonn  ddii ffee rreenncciiaass  eennttrree  aammbbooss   

ttiippooss  ddee  vveeggeettaa lleess  eenn  lloo  qquuee  aa  ccaa rrbboohhiiddrraa ttooss  ssee  rree ffiieerree;;  eenn  llaass  ffrruuttaass   ((FFiigguurraa   

11))  ((AANNEEXXOO  2222))    ssuueelleenn  eennccoonnttrraa rrssee  eessttooss  úúllttiimmooss  eennttrree  eell  11  yy  eell  88  %%,,  aauunnqquuee   

eexxiisstteenn  eexxcceeppcciioonneess,,  ccoonn  vvaa lloorreess  ssuuppeerriioorreess  aall  1100  %%  ddee  aazzúúccaarreess  ttoottaalleess   

((ccaarrbboohhiiddrraattooss  ddiissppoonniibblleess)),,  mmiieennttrraass  qquuee  eenn  llaass  hhoorrttaa lliizzaass  ((FFiigguurraa  22))   

((AANNEEXXOO  2233))    eessttee  ggrruuppoo  ddee  ccoommppoonneenntteess  eessttáá,,  hhaabbii ttuuaa llmmeennttee ,,  eennttrree  eell  11  yy  eell   

66  %%..  

PPoorr  ttooddoo  eessttoo  ssee  ttrraattaa  ddee  aalliimmeennttooss  ddee  eessccaassaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ddeessddee  eell  ppuunnttoo  ddee  

vviissttaa  pp lláássttiiccoo  yy  eenneerrggééttiiccoo..   
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SSiinn  eemmbbaarrggoo,,  yy  ccoommoo  ccoommeennttaammooss  aa ll  pprriinncciippiioo,,  ttiieenneenn  ggrraann  iinntteerrééss  ppoorr  ssuu  

ccoonntteenniiddoo  eenn  mmiiccrroonnuuttrriieenntteess::   

VVii ttaammiinnaass  yy  mmii nneerraalleess  ((BBeell ii tt zz  yy  GGrrooss cchh,,  11999977;;  PPaatttteeee,,  11998855;;  RRaannggaannaa,,  11998866;;  TToorriijjaa  yy  CCáámmaarraa,,  

11999999))..  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Belitz, H.D. y Grosch, W. (1997) Química de los alimentos. 2ª ed. Ed. Acribia. Zaragoza. 
 
TToorrii jjaa  IIssaass aa,,  MMªª ..EE..  yy  CCáámm aarraa  HHuurrttaaddoo,,  MMªª ..MM..  ((11999999))  HHoorrttaa ll ii zzaass ,,  vveerrdduurraass   yy  ffrruuttaass ..  EEnn::  HHeerrnnáánnddeezz,,  MM..   

yy  SSaass ttrree,,  AA..  ((EEdd..)) ..  TTrraattaaddoo  ddee  NNuuttrriicciióónn..  EEdd..  DDííaazz  ddee  SSaannttooss ..  MMaaddrriidd..  
RRaannggaannaa  SS..  ((11998866))  HHaannddbbooookk  ooff  AAnnaallyyss iiss   aanndd  QQuuaall ii ttyy  CCoonnttrroo ll   ffoorr  FFrruu ii tt  aanndd  VVeeggeettaabbllee  PPrroodduuccttss ..  

MMcc..GGrraaww--HHii ll ll   PPuubbll iisshhiinngg  CCoomm ppaannyy,,  LLttdd..  NNeeww  YYoorrkk..   

PPaatttteeee,,  HH..EE..  ((11998855))  ““EEvvaalluuaattiioonn  ooff  QQuuaall ii ttyy  ooff  FFrruu ii ttss   aanndd  VVeeggeettaabblleess ””..  EEdd..  AAvvii ..  PPuubbll iisshhiinngg  CCoomm ppaannyy,,   
IInncc..  WWeess ttppoorrtt..  CCoonnnneettiiccuutt..  
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CCoommppoossiicciióónn  ddee  llaass  FFrruuttaass  yy  HHoorrttaa lliizzaass  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
LLóóppeezz  ddeell  VVaall,,  TT..  yy  MMaarrttíínneezz  ddee  IIccaayyaa,,  PP..  ((22000055))..  VVeerrdduurraass,,  hhoorrttaalliizzaass  yy  ffrruuttaass::  ccaappííttuulloo  1111..AAlliimmeennttaacciióónn  yy  nnuuttrriicciióónn  ::  
MMaannuuaall  TTeeoorriiccoo--PPrraaccttiiccoo::  22°°  EEddiicciióónn..  EEnn  AA..  VVaazzqquuéézz,,  CC..,,  DDee  CCooss,,  AA..  II..,,  LLóóppeezz  NNoommddeeddeeuu,,  CC..  ((eeddss))..  ((pppp..  111111--112222))..  
MMaaddrriidd::  DDiiaazz  ddee  SSaannttooss..          
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EEnn  llaass  ffrruuttaass ,,  eell  ccoonntteenniiddoo  ddee  aazzúúccaarreess  eess  aa llggoo  ssuuppeerriioorr  aa ll  ddee  llaass   

hhoorr ttaallii zzaass,,  yy  ddeebbeemmooss  rreeccoorrddaarr  qquuee  aauummeennttaa  ccoonn  llaa  mmaadduurraacciióónn..   EE nn  llaa  FFiigguurraa   

33  ((AANNEEXXOO  2244))   ssee  rreepp rreesseennttaann  ccaannttiiddaaddeess  ddee  llooss  aazzúúccaarreess   mmááss  ffrreeccuueenntteess  eenn  

eessttooss  aalliimmeennttooss  ((gglluuccoossaa,,  ff rruucc ttoossaa  yy  ssaaccaarroossaa)) ..  ((MMaattaa ii xx  eett  aa ll ..,,  11999988  yy  SSoomm ooggyyii   eett  aa ll ..,,  

11999966))..  

  

EEnn  llaass  hhoorr ttaallii zzaass  ssee  eennccuueennttrraann  ttaammbbiiéénn  llooss  ccaarrbboohhiiddrraattooss   sseennccii llllooss   

ccii ttaaddooss  ppaarraa  llaass  ffrruuttaass,,  ffááccii llmmeennttee  uuttii lliizzaabb lleess  ppoorr  eell  oorrggaanniissmmoo  yy,,  eenn  aallgguunnooss   

ccaassooss,,  aallmmiiddóónn,,   ppoolliissaaccáárriiddoo  ddee  rreesseerrvvaa  ddee  llooss  vveeggeettaa lleess;;   eessttee  úúllttiimmoo  ssee   

eennccuueennttrraa   pprriinncciippaallmmeennttee  eenn  rraa íícceess  yy  ttuubbéérrccuullooss..   SSeeggúúnn  WWii ll llss  ee tt  aa ll..   ((11999999)),,   

eenn  llaa  rreemmoo llaacchhaa   eell  ccoonntteenniiddoo  ddee  gglluuccoossaa  yy  ffrruuccttoossaa  eess  ii nnffee rriioorr  aa  11  gg//110000  gg,,   

mmiieennttrraass  qquuee  eell  ddee  ssaaccaarroossaa  eess  ddee  88  gg  %%,,  aa  ddii ffeerreenncciiaa  ddee  ppiimmiieennttoo  oo  cceebboollllaa,,   

eenn  llooss  qquuee  llaa  gg lluuccoossaa  yy  llaa  ffrruuccttoossaa   ssee  eennccuueennttrraann  eenn  uunnaa  pprrooppoorrcciióónn  ddee  22   gg  %%  

yy  llaa  ssaaccaarroossaa  nnoo  ssee  eennccuueennttrraa  eenn  ppiimmiieennttoo  yy  eessttáá  eenn  ttoo rrnnoo  aa  11  gg  %%  eenn  llaa  

cceebboollllaa..  EEnn  llaa  FFiigguurraa  33  ssee  iinnddiiccaann  vvaa lloorreess  ddee  eessttooss  aazzúúccaarreess  eenn  aa llgguunnaass   

hhoorr ttaallii zzaass..   

LLaa  ccaannttiiddaadd  ddee  pprroottee íínnaa   ddee  llaass  ffrruuttaass  eess  bbaa jjaa  ((eenn  ttoorrnnoo  aa  11  %%)),,   

ffrraammbbuueessaa  yy  mmoorraa  ((aallrreeddeeddoorr  ddee  00,,99   %%))  oo  cceerreezzaa   ((00,,88   %%))  (( MMaattaa iixx  eett   aa ll ..,,  11999988))..  

  

WWii llllss  eett  aall ..  ((11999999))  iinnddiiccaann  qquuee,,  eenn  ggeenneerraall,,  ee ll  ccoonntteenniiddoo  ddee  pprrootteeíínnaa   

mmááss  aallttoo   ssee  ddaa  eenn  llaass  hhoorr ttaallii zzaass  ddeell  ggéénneerroo   BBrraassssiiccaa  ((ccoolleess))   ((eennttrree  33  yy  55   

gg//110000  gg))  yy  eenn  llaass  lleegguummbbrreess  vveerrddeess  aa llrreeddeeddoorr  ddee  55  gg  %%..  MMaattaaiixx  ee tt  aall ..,,  ((11999988))   

iinnddiiccaann  uunn  66  %%  eenn  gguuiissaanntteess ,,  yy  22,,33  %%  eenn  jjuudd ííaass  vveerrddeess;;  44  %%  eenn  ccoo lleess  ddee  

BBrruusseellaass ,,  ffrreennttee  aa  vvaa lloorreess  mmááss  bbaajjooss  ((ddee  11,,55  aa  22,,55  %%))  eenn  hhoorr ttaallii zzaass  ddee  hhoojjaa  yy  

aallggoo  mmeennooss  eenn  llaass  ddee   ffrruuttoo  yy  rraa íízz..   

EEll  ccoonntteenniiddoo  ddee  ll ííppiiddooss  nnoo  ssuueellee  ssuuppeerraarr  11  gg  %%  nnii   eenn  ff rruuttaass  nnii   eenn  

hhoorr ttaallii zzaass  ee  iinncclluussoo  eess  mmeennoorr  eenn  eess ttaass  úúllttiimmaass ,,  ccoonn  eexxcceeppcciióónn  ddee  aagguuaaccaattee   

eenn  ddoonnddee  ee ll  ccoonntteenniiddoo  ddee  ggrraassaa   ssuuppeerraa  llooss  1133  gg rraammooss  %%..  

OOttrroo  ggrruuppoo  ddee  ccoommppoonneenntteess  ddee  ggrraann  ii nnttee rrééss  eess  eell  qquuee  ccoonnoocceemmooss   

ccoommoo  ffiibbrraa..  HHaaccee  aaññooss  ssee  ddeennoommiinnaabbaa  ““ ffiibbrraa  bbrruuttaa”” ,,  yy  aass íí  ppooddeemmooss   

eennccoonnttrraa rrllaa  eenn  ddiivvee rrssaass  ppuubblliiccaacciioonneess;;  aa  eessttee  rreessppeeccttoo,,  BBeellii ttzz  yy  GGrroosscchh  

((11999977))  ccii ttaann  vvaalloorreess  ddee  00,,55  aa  11,,55,,  eenn  hhoorrttaa llii zzaass,,  eenn  ggeenneerraall ..  AAccttuuaallmmeennttee  ssee  

ttiieennee  eenn  ccuueennttaa   llaa   ““ffiibbrraa   aalliimmeennttaarriiaa””   oo  ““ ffiibbrraa  ddiieettééttiiccaa””;;   eessttáá  ccoonnssttii ttuuiiddaa  ppoorr   

ffiibbrraa  iinnssoolluubbllee  ((pp rriinncciippaallmmeennttee  cceelluulloossaa ))  yy  ssoo lluubbllee  ((pp rriinncciippaallmmeennttee  ppeeccttiinnaass))  yy  
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ssuu  pprrooppoorrcciióónn  vvaarr ííaa  eenn  ffuunncciióónn  ddeell  vveeggeettaa ll..  LLaa  ccaarreenncciiaa  ddee  ffiibbrraa  ssee  aassoocciiaa  aa  

eennffeerrmmeeddaaddeess  ccoonnoocciiddaass  ccoommoo  ““ddee  llaa  ccii vvii lliizzaacciióónn””,,   ttaa lleess  ccoommoo  ddiiaabbeetteess,,   

ccáánncceerr,,   eennffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess,,   oobbeessiiddaadd,,  eessttrreeññiimmiieennttoo  ee ttcc..    

EEnn  llaa  ff rruuttaass  oobbsseerrvvaammooss  vvaalloorreess  aa llttooss  ddee  ffiibbrraa  eenn  nnííssppeerroo  ((1100,,22  %%)),,   

mmoorraa  oo  ffrraammbbuueessaa  ((99,,00  yy  77,,44   %%  rreessppeeccttiivvaammeennttee));;     

RReellaattii vvaammeennttee  aall ttooss  eenn  pplláá ttaannooss  oo  hhiiggooss  ((33,,44  yy  22,,55  %%)),,  ffrreennttee  aa  vvaa lloorreess   

iinnffeerriioorreess  oo  iigguuaa lleess  aall  22  %%  eenn  llaa  mmaayyoorr ííaa  ((MMaattaaii xx  eett  aa ll.. ,,  11999988))..  EE nn  llaass   

hhoorr ttaallii zzaass  ssóólloo  eexxiissttee   aallrreeddeeddoorr  ddee ll  11--33   %%  yy  eenn  aa llgguunnooss  ccaassooss  eess  mmuuyy  

ssuuppeerriioorr,,  ccoommoo  eenn  llaa  aacceellggaa ,,  aapprrooxxiimmaaddaammeennttee  55  %%  yy  eenn  llaa  aa llccaacchhooffaa,,  eenn  

ttoorrnnoo  aall   1100  %%  (( MMaattaa iixx  eett   aa ll ..,,  11999988))..  

  

EEnn  llaa  FFiigguurraa  44    ((AANNEEXXOO  2255))  ssee  rreeccooppii llaann  ddaa ttooss  ddee  aallgguunnooss  ccoommppoonneenntteess  eenn  

hhoorr ttaallii zzaass  yy  ffrruuttaass..  CC uuaannddoo  nnooss  rree ffeerriimmooss  aa   cceennii zzaass,,   ééssttaass   eexxpp rreessaann  eell   

ccoonntteenniiddoo  ttoo ttaall   ddee  mmii nneerraalleess ..   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
Mataix Verdú, J.; Mañas Almendros, M.; Llopis González, J.; Martínez de Victoria, Muñoz, E.; Juan 
Sánchez, J y Borregón Martínez, A. (1998) Tabla de composición de alimentos españoles 3ª ed. 
Ed.(pp.135-157) Universidad de Granada. Granada. 
Belitz, H.D. y Grosch, W. (1997) Química de los alimentos. 2ª ed. Ed.(pp. 89-103). Acribia. Zaragoza.  
Somogyi, L.P.; Ramaswamy, H.S. y Hui, Y.H. (1996) Biology, Principles and Applications Processing 
Fruits: Science and Technology. Vol. I. Technomic Pub. Co. Inc. Lancaster. Pensilvania. 

Wills, R.; McGlasson, B.; Graham, D. y Joyce, D. (1999) “Introducción a la fisiología y manipulación 
poscosecha de frutas, hortalizas y plantas ornamentales”. Ed.. 37-42. Acribia S.A. Zaragoza.



LLooss  aalliimmeennttooss  qquuee  nnooss  ooccuuppaann  ddeessttaaccaann,,   ppoorr  ssuu  aappoorrttee  ddee   

mmiiccrroonnuuttrriieenntteess,,  ccoonn  ppaappeell  eesseenncciiaall  oo  rreegguullaaddoorr  ssoobbrreessaa lliieennddoo  llaa  vvii ttaammiinnaa  CC,,   

llaa  pprroovvii ttaammiinnaa  AA  ((ccaarrootteennooiiddeess))  yy  aallgguunnooss  ee lleemmeennttooss  mmii nneerraa lleess,,  ssiieennddoo   

mmaayyoorrii ttaa rriioo  eell   ppoottaassiioo..   

DDee  llaass  vvii ttaammii nnaass,,  hheemmooss  ddee  ddeessttaaccaarr  llaass  hhiiddrroossoo lluubblleess  ((ssoo lluubblleess  eenn  

aagguuaa)),,  yy  eennttrree  eell llaass,,  ppaarr ttiiccuullaarrmmeennttee  llaa  vvii ttaammii nnaa  CC  oo  áácciiddoo  aassccóórrbbiiccoo;;  

pprrááccttiiccaammeennttee  llaa  ttoottaa lliiddaadd  ddee  llaa  vvii ttaammiinnaa  CC  qquuee  iinnggeerriimmooss  pprroocceeddee  ddee  

hhoorr ttaallii zzaass  yy  ff rruuttaass;;  eenn  eessttee  ggrruuppoo  ssee  iinncclluuyyeenn  aaddeemmááss  llaass  vvii ttaammii nnaass  ddeell  ggrruuppoo   

BB..  EEll  áácciiddoo  aassccóórrbbiiccoo,,   

jjuunnttoo  aa  llaa  vvii ttaammiinnaa   EE  ((lliippoossoolluubb llee  oo  ssoolluubb llee  eenn  ggrraassaa)) ,,  qquuee  ssee  eennccuueennttrraa  eenn  

ppeeqquueeññaa  pprrooppoorrcciióónn,,  ssoonn  ccoommppuueessttooss  aannttiiooxxiiddaanntteess,,  ddee  ggrraann  iimmppoorrttaanncciiaa  

ppaarraa  llaa  ssaa lluudd ..  (( MMaattaa ii xx,,JJ.. ,,  eett..aa ll ..,,   11999988))..  
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EEnn  ffrruuttaass  llaa  vvii ttaammii nnaa  CC  ((TTaabbllaa  11))  ((AANNEEXXOO  2266))  ssuuppeerraa  llooss  8800  mmgg//110000  gg   

eenn  kkiiwwii ,,   lliimmóónn;;   eenn  cc ííttrriiccooss  yy  ssaanndd ííaa  ssee   ssuuppeerraann  llooss   4400  mmgg//110000  gg ,,  ppeerroo  eenn  

aallgguunnaass  ffrruuttaass  nnoo  ssee  lllleeggaann  aa  aallccaannzzaarr   1100  mmgg//110000  gg..  LLaass  ccoo lleess,,  ee ll  ppiimmiieennttoo  oo   

eell  ppeerreejjii ll  ssoonn  mmuuyy  rriiccaass  eenn  eell llaa,,  ssuuppeerráánnddoossee  llooss  110000  mmgg//110000  gg;;  eessppiinnaaccaa,,  ccooll  

oo  ccaallaabbaazzaa  ccoonnttiieenneenn  mmááss  ddee  5500  mmgg  ddee  eessttaa  vvii ttaammiinnaa  yy  eenn  mmuucchhaass  hhoorrttaa lliizzaass   

llooss  vvaa lloorreess  ssoonn  pprróóxxiimmooss  aa  2200  mmgg//110000  gg..  BBeellii ttzz  yy  GGrroosscchh  ((11999977))  rreessaa llttaann  llaa   

ccaannttiiddaadd  ddee  vvii ttaammii nnaa  CC  eenn  llaass  ccoolleess::  bbrróóccoo llii ,,  ccoolleess  ddee  BBrruusseellaass  yy  ccoollii ff lloorr   

ccoommoo  hhoorrttaa lliizzaass  ddee  aallttoo  nniivvee ll  ddee  áácciiddoo  aassccóórrbbiiccoo,,  eenn  llaass  qquuee  ssee  lllleeggaa  aa  110066,,00--

110022,,00  yy  7788  mmgg//110000  ggrraammooss,,  rreessppeeccttiivvaammeennttee,,  aa  ddii ffee rreenncciiaa  ddee  rreemmoollaacchhaa,,   

bbeerreennjjeennaa   yy  lleecchhuuggaa ,,  eenn  llaass  qquuee  ssee   aappaarreeccee  eenn  ttoorrnnoo  aa   55  mmgg //110000  ggrraammooss ..   

    LLaass  vvii ttaammii nnaass  BB11  yy  BB22  eessttáá  pprreesseennttee  eenn  llooss  vveeggee ttaalleess  ppoorr  ddeebbaajjoo  ddee   

00,,11  mmgg//110000  gg;;  llaa  vvii ttaammiinnaa  BB11  eess  aallggoo  ssuuppeerriioorr  eenn  ddááttii lleess  oo  mmaannddaarrii nnaa  ((00,,0077   

mmgg//110000  gg))  yy  llaa  BB22  eenn  cciirruueellaass ,,  nnííssppeerroo  oo  ppiiññaa   ((00,,0055--00 ,,0077  mmgg//110000  gg ))..  LLaa   

pprriimmeerraa  ddeessttaaccaa  eenn  eessppáárrrraaggooss,,   ccoolleess  oo  ppiimmiieennttooss  yy  llaa  sseegguunnddaa  eenn  ccoo lleess,,   

bbrróóccoollii ,,  eessppáárrrraaggooss  yy  eessppiinnaaccaass;;  ee ll  áácciiddoo  ffóólliiccoo  ((TTaabb llaa  22))  ((AANNEEXXOO  2277))   

ssoobbrreessaallee  eenn  eell   bbeerrrroo,,   eennddiibbiiaa  oo  ppeerreejjii ll   bbrróóccoollii ,,   eennccoonnttrráánnddoossee  eenn  mmeennoorr   

ccaannttiiddaadd  eenn  llaass  ff rruuttaass..  EEll  áácciiddoo  nniiccoott íínniiccoo  ssee  eennccuueennttrraa  eenn  mmaayyoorr  ccaannttiiddaadd  eenn  

gguuaayyaabbaa  oo  nneecc ttaarriinnaa   ((aallrreeddeeddoorr  ddee  11   mmgg//110000   gg))  oo   eenn  llaa  bbaannaannaa   ((00,,88   mmgg //110000  

gg))  yy  eennttrree  llaass  hhoorr ttaallii zzaass  eenn  ccoolleess ,,  eessppáárrrraaggooss  yy  eessppiinnaaccaass ..  LLaa  vvii ttaammii nnaa  BB66  eenn  

llooss  hhiiggooss,,  bbaannaannaass..   

LLaass  vvii ttaammii nnaass  lliippoossoolluubblleess  ssoonn  eessccaassaass,,  ppeerroo ,,  eess  pp rreecciissoo  tteenneerr  eenn  

ccuueennttaa  llaa  pprreesseenncciiaa  ddee  ccaarrootteennooiiddeess,,  ssoobbrree  ttooddoo  ßß--ccaa rrootteennoo,,  ddeennoommii nnaaddooss  

pprroovvii ttaammii nnaa  AA,,  ddaaddoo  qquuee  eenn  ee ll  oorrggaanniissmmoo  ssee  ttrraannss ffoorrmmaa  eenn  eessttaa  vvii ttaammii nnaa..   

EEnnttrree  llaass  ff rruuttaass,,  aa llgguunnaass  vvaarriieeddaaddeess  ddee  mmeellóónn,,  ssoonn  uunnaa  bbuueennaa  ffuueennttee  ddee  llaa   

mmiissmmaa  yy  eennttrree  llaass  hhoorr ttaallii zzaass  ddeessttaaccaann,,  pprriinncciippaallmmeennttee,,  zzaannaahhoorriiaa,,  eessppiinnaaccaa  yy  

bbeerrrrooss  ((TTaabbllaa   22))..     

DDee  llooss  eelleemmeennttooss   mmiinnee rraalleess,,   eell  mmááss  ddeessttaaccaaddoo  eess  ee ll  ppoottaassiioo;;  eenn  

ggeenneerraall ,,  eenn  eessttooss  aalliimmeennttooss  eess  mmááss  eelleevvaaddoo  eell  ccoonntteenniiddoo  ddee  ppoottaassiioo  qquuee  eell   

ddee  ssooddiioo  yy  eell  ddee  mmaaggnneessiioo  qquuee  eell  ddee  ccaallcciioo,,  aauunnqquuee  eessttooss  ddooss  úúll ttiimmooss,,  eenn  

aallgguunnooss   ccaassooss,,  ssee   eennccuueennttrraann  eenn  pp rrooppoorrcciióónn  ssiimmii llaa rr..   

EEnn  llaass  ff rruuttaass  ddeess ttaaccaa  llaa  bbaannaannaa   ppoorr  ssuu  mmaayyoorr   ccoonntteenniiddoo  ddee  ppoottaassiioo,,   

ssuuppeerriioorr  aa  445500  mmgg//110000  gg,,  eell  kkiiwwii   ccoonn  uunnooss  330000  mmgg,,  yy  llaass  uuvvaass  ccoonn  cceerrccaa  ddee  

220000  mmgg//110000  gg  ((MMaattaaii xx  ee tt  aa ll..,,   11999988;;  RRii zzzzaa  eett   aall ..,,   22000022,,  yy  SSoommooggyyii   ee tt  aa ll..,,   11999966))..   
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EEll  ssooddiioo,,  eenn  aa llgguunnaass  ffrruuttaass  ccoommoo  llaa  cciirruuee llaa,,  aappaarreeccee  úúnniiccaammeennttee  aa  nnii vveell  ddee   

ttrraazzaass..   

EEll  ppoottaassiioo  ssee  eennccuueennttrraa  eenn  llaass   hhoorrttaa lliizzaass  eenn  ccaannttiiddaadd  ssuuppeerriioorr  aa  110000   

mmgg//110000  gg,,  ssuuppeerraannddoo  llooss  330000  mmgg  ee  iinncclluussoo  llooss  550000  mmgg  eenn  ddiivveerrssaass  hhoorrttaa lliizzaass   

ccoommoo  ccoollii fflloorr  oo  rreemmoollaacchhaa  rroo jjaa  ((AAllaaiiss  yy  LLiinnddeenn,,  11999900;;  BBeellii ttzz  yy  GGrroosscchh,,  11999977;;   

WWii llllss  eett  aall ..,,  11999999)) ..  EEll  ssooddiioo,,  ppoorr  eell  ccoonnttrraarriioo  eessttáá,,  ggeenneerraallmmeennttee,,  eenn  mmuuyy  bbaajjaa   

pprrooppoorrcciióónn  ((ii nnffeerriioorr  aa  3300  mmgg //110000  gg)),,  aa  eexxcceeppcciióónn  ddee  aallgguunnaass  hhoorrttaa lliizzaass  ddee   

hhoojjaa   ccoommoo  llaa  aacceellggaa ,,  eenn  llaass  qquuee  ppuueeddee  ll lleeggaarr  aa  llooss  220000  mmgg//110000  gg  ((MMaarr tt íínneezz--

TToomméé,,   22000022))..   

EEll  ccoonntteenniiddoo  ddee  hhiieerrrroo  eenn  ffrruuttaass  yy  hhoorrttaa lliizzaass  eess  bbaajjoo,,  iinnffeerriioorr  aa  11  ggrraammoo  

ppoorr  cciieennttoo..   SSiinn  eemmbbaarrggoo ,,  eenn  aallgguunnaass  hhoorr ttaallii zzaass  ssee  eennccuueennttrraann  ccii ffrraass   

rreellaattii vvaammeennttee  eelleevvaaddaass,,  ccoommoo  eenn  gguuiissaannttee,,  lleecchhuuggaa,,  hhiinnoo jjoo,,  ccoo lleess  yy  aacceellggaa   

ccoonn  mmááss  ddee  22,,00  mmgg//110000  gg;;  eessppiinnaaccaa,,  eenn  llaa  qquuee  ssee  ssuuppeerraann  llooss  33,,00  mmgg//110000  gg  yy  

uunn  ccaassoo  eessppeecciiaall  eess  eell  ppeerreejjii ll  ((mmuuyy  rriiccoo  eenn  ppoottaassiioo))  ccoonn  mmááss  ddee  66,,00  mmgg,,  

aallgguunnaass  hhoorrttaa lliizzaass  ssii llvveess ttrreess  ccoommoo  mmaallvvaa  yy  bblleeddoo  qquuee  ccoonnttiieenneenn  mmááss  ddee  55  

mmgg  oo  eessppeecciieess  ddeell  ggéénneerroo   CChheennooppooddiiuumm  ((cceennii zzooss))  eenn  qquuee   eessttee  ee lleemmeennttoo   

ssee  eennccuueennttrraa  eenn  ccaannttiiddaaddeess  ssuuppeerriioorreess  aa   llooss   88,,00  mmgg//110000  gg  ((GGuuii ll ,,  11999944)) ..   

EEnn  llaa  aaccttuuaa lliiddaadd  vveemmooss  eenn  nnuueess ttrraass  mmeessaass  aallgguunnaass  hhoorrttaa lliizzaass  yy//oo   

ffrruuttaass  ddeessccoonnoocciiddaass  oo  ppooccoo  uuttii lliizzaaddaass   hhaaccee   ttaann  ssóó lloo  uunnooss  aaññooss ..   

EEll  hhii nnoojjoo ,,  ttaammbbiiéénn  ddeessttaaccaa  ppoo rr  llaa   ccaannttiiddaadd  ddee  áácciiddoo  aassccóórrbbiiccoo,,  yyaa  qquuee   

lllleeggaa  aa   aallccaannzzaarr   llooss  110000   mmgg//110000  gg   ((TTiirrii llllyy  yy  BBoouurrggeeooiiss,,  22000022)) ..   
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Somogyi, L.P.; Ramaswamy, H.S. y Hui, Y.H. (1996) Biology, Principles and Applications Processing 
Fruits: Science and Technology. Vol. I. (pp. 227-232). Technomic Pub. Co. Inc. Lancaster. Pensilvania. 
Wills, R.; McGlasson, B.; Graham, D. y Joyce, D. (1999) “Introducción a la fisiología y manipulación 
poscosecha de frutas, hortalizas y plantas  ornamentales”. Ed.. 37-42. Acribia S.A. Zaragoza. 
MMaarrttíínnee zz  TToomm éé,,  MMªª..JJ..  ((22000022))  EEss ttuuddiioo  ddeell   vvaalloorr  nnuuttrr ii ttii vvoo  ddee  hhoorrttaa ll ii zzaass   ddee  ccuull ttii vvoo  eeccoollóóggiiccoo..  TTeessiiss  
DDooccttoorraa ll ..  UUnniivveerrss iiddaadd  CCoomm pplluutteennss ee  ddee  MMaaddrriidd..  MMaaddrriidd..  
GGuuii ll   GGuueerrrreerroo,,  JJ..LL..  ((11999944))  IInntteerrééss   nnuuttrr iicciioonnaall   ddee  uunnaa  sseerriiee  ddee  ppllaannttaass  ss ii ll vveess ttrreess  ddee  AAllmm eerriiaa..  TTeessiiss  
DDooccttoorraa ll ..  MMaaddrriidd::  UUCCMM..  
AAllaa iiss ,,  CC..  yy  LL iinnddeenn,,  GG..  ((11999900))  BBiiooqquuíímm iiccaa  ddee  llooss   aa lliimm eennttooss ..  EEdd..  MMaassss oonn..  PPaarrííss ..  
TTii rr ii ll ll yy,,  YY..  yy  BBoouurrggeeooiiss ,,  CC..MM..  ((22000022))  TTeeccnnoollooggííaa  ddee  llaass   HHoorrttaall ii zzaass ..  EEdd..  AAccrriibb iiaa  SS..AA..   ZZaarraaggoozzaa,,  EEss ppaaññaa..  
TToomm oommaattssuu  HH..  ((11999944))  ““HHeeaall tthh  EEffffeeccttss   ooff  OOll iiggooss aacccchhaarriiddeess ””..  FFoooodd    TTeecchhnnoollooggyy..OOccttoobbeerr  ::  6611--6655..



EEnn  ggeenneerraa ll  ssee  eessttáá  ddaannddoo  ggrraann  iimmppoorrttaanncciiaa  aa  llooss  vveeggeettaalleess  ddee  hhoojjaa   

vveerrddee  ((vvee rrdduurraass,,  aa  vveecceess  ppooccoo  ccoonnoocciiddaass))  ppoorr  ssuu  iinntteerrééss  nnuuttrriicciioonnaa ll;;  eessttaass   

hhoojjaass  vveerrddeess  ssee  ccaarraacctteerrii zzaann  ppoorr  uunn  aallttoo  ccoonntteenniiddoo  ddee  ßß--ccaarrootteennoo,,  hhiieerrrroo  yy  

áácciiddoo  ffóólliiccoo;;  ddeebbeemmooss  ccoonnssiiddeerraarr   ttaammbbiiéénn  qquuee  eell  pp rrooppiioo  vveeggeettaa ll  ttiieennee  áácciiddoo  

aassccóórrbbiiccoo  oo  vvii ttaammiinnaa  CC,,  ccoommoo  hheemmooss  vviissttoo  mmááss  aarrrriibbaa,,  lloo  qquuee  ffaaccii llii ttaa  llaa   

aabbssoorrcciióónn  ddeell  hhiieerrrroo..  PPoorr  oottrraa  ppaarrttee ,,  aauunnqquuee  ee ll  ccoonntteenniiddoo  ddee  pprroottee íínnaa  nnoo  eess   

ddeemmaassiiaaddoo  aallttoo,,  ssuu  ccaa lliiddaadd  hhii zzoo  ppeennssaarr  eenn  uuttii lliizzaa rr  ddii ffeerreenntteess   hhoojjaass  vveerrddeess   

ccoommoo  ffuueennttee   ddee  llaass   ddeennoommiinnaaddaass  pp rroottee íínnaass  ffoolliiaarreess ..   

TTooddaass  llaass  ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass  ssee  ccaarraacctteerrii zzaann  aaddeemmááss,,  ppoorr  ccoonntteenneerr   

ccoommppuueessttooss  rreessppoonnssaabb lleess  ddeell  ccoolloorr ,,  ppiiggmmeennttooss  ccaarraacctteerr ííssttiiccooss  ddee  ccaaddaa  

hhoorr ttaallii zzaa,,  qquuee  eenn  ooccaassiioonneess  ttiieenneenn  iimmppoorrttaanncciiaa  ppoorr  sseerr  rreessppoonnssaabblleess  ddee   

eeffeeccttooss  bbeenneeffiicciioossooss  ppaarraa  llaa  ssaalluudd  ((eejjeemmpp lloo  eell  ßß--ccaarroo tteennoo,,  ffuueennttee  ddee  vvii ttaammiinnaa   

AA,,  oottrrooss   ccoommppuueessttooss  aannttiiooxxiiddaanntteess))..   

LLooss  áácciiddooss  oorrggáánniiccooss  ssoonn  ccoommppuueessttooss  rreessppoonnssaabb lleess  ddee  ssaabboorr  mmááss  oo   

mmeennooss  áácciiddoo;;  eennttrree  eellllooss,,  ee ll  áácciiddoo  ccííttrriiccoo  eess  mmaayyoorrii ttaa rriioo  eenn  hhoorr ttaallii zzaass  ddee  hhoojjaa,,   

rreemmoollaacchhaa  oo  ttoommaattee  yy  eell  áácciiddoo  mmáálliiccoo  eenn  cceebboollllaa,,  bbrróóccoo llii ,,  zzaannaahhoorriiaa  oo  

lleecchhuuggaa ;;  eenn  llaass  uuvvaass  pprreeddoommiinnaa  ee ll  áácciiddoo  ttaarrttáárriiccoo  yy  eenn  llaass  ffrruuttaass ,,  eenn  ggeenneerraa ll,,   

llooss  áácciiddooss  ccííttrriiccoo  ((eenn  nnaarraannjjaass ,,  lliimmoonneess))  yy  mmáá lliiccoo  ((eenn  mmaannzzaannaass))..  EE nn  llaass   

eessppiinnaaccaass  eexxiissttee  ggrraann  pprrooppoorrcciióónn  ddee  áácciiddoo  ooxxáálliiccoo,,  ccoommppuueessttoo  iinnddeesseeaabbllee   

ppoorr  ssuu  ppootteenncciiaall  aacccciióónn  ddeessccaallccii ffiiccaannttee ..    

UUnnaa  vveezz  ccoommeennttaaddooss  aallgguunnooss  aassppeeccttooss  ddeell  vvaa lloorr  nnuuttrrii ttiivvoo  ddee  llaass   

hhoorr ttaallii zzaass,,  ddeebbeemmooss  mmeenncciioonnaarr  ttaammbbiiéénn  qquuee  aa  llaa  hhoorraa  ddee  ddeettee rrmmiinnaa rr  llaa   

iimmppoorrttaanncciiaa  ddee  uunnaa  aalliimmeennttoo,,  ccaassii   ssiieemmpprree  ssee  hhaann  ccoonnssiiddeerraaddoo  llooss  nnuuttrriieenntteess   

ccoommoo  llooss  úúnniiccooss  ccoonnssttii ttuuyyeenntteess  aa  tteenneerr  eenn  ccuueennttaa,,  ppeerroo  eenn  llaa  aacc ttuuaalliiddaadd  ssee  

ccoonnooccee  llaa  iimmppoorr ttaanncciiaa  ddee  oottrrooss  ttiippooss  ddee  ccoommppoonneenntteess  ddeennoommiinnaaddooss  ““nnoo   

nnuuttrriieenntteess””  ccuuyyoo  ppaappee ll  eenn  rreellaacciióónn  ccoonn  llaa  ssaalluudd   eess  ddee  eennoorrmmee  iinntteerrééss..   

EEnn  aallgguunnooss  ccaassooss  ttiieenneenn  pprrooppiieeddaaddeess  ffiissiioollóóggiiccaass  iimmppoorrttaanntteess,,  lloo  qquuee   

hhaa  ddaaddoo  lluuggaarr  aa  qquuee  ssee  ccoonnssiiddeerreenn  ssuuss ttaanncciiaass  bbiiooaaccttiivvaass,,  yy  ssee  ddeennoommiinnaann  

““ffii ttooqquuíímmiiccooss””   ccuuaannddoo  ssee   tt rraattaa  ddee   ccoommppuueessttooss  ddee   oorriiggeenn  vveeggeettaall ..   

EEnnttrree  ee ll llooss,,  ddeessttaaccaann  aa llgguunnooss   ccaarrootteennooiiddeess,,  ccoommoo  ee ll  lliiccooppeennoo,,   

ppiiggmmeennttoo  ddee  ccoo lloorr  rroojjoo  qquuee  ssee   eennccuueennttrraa  pprrii nncciippaallmmeennttee  eenn  eell  ttoommaattee ,,  yy  ssee   

ccoonnssiiddeerraa  ffaaccttoorr  pprreevveennttii vvoo  ddeell  ccáánncceerr  ddee  pprróóssttaattaa ,,  oo  llaass  xxaannttoo ffii llaass,,   

eessppeecciiaallmmeennttee   llaa   lluuttee íínnaa,,   eenn  vveeggeettaa lleess  ddee  hhoo jjaa  vveerrddee ,,  yy  ccuuyyoo   ppaappeell   eenn  llaa   

vviissiióónn  eess ttáá  aaccttuuaa llmmeennttee   ccoommpprroobbaaddoo..   
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EEnn  llaass    hhoo rrttaallii zzaass  ppooddeemmooss  eennccoonnttrraarr  aa llgguunnooss   ccoommppuueessttooss   

aannttii nnuuttrrii ttii vvooss  yy//oo  ttóóxxiiccooss  ddee   llooss   qquuee   ccii ttaammooss  aa llggúúnn  bbrreevvee   eejjeemmpp lloo..  AAss íí  ee ll  áácciiddoo  

ooxxáálliiccoo  ttiieennee  iimmppoorrttaanncciiaa  ppoorr  ssuu  ccaarráácctteerr  ddeessccaallccii ffiiccaannttee,,  yyaa  qquuee  ddaa  lluuggaarr  aa  llaa  

ffoorrmmaacciióónn  ddee  uunn  ccoommppllee jjoo  ccoonn  eell  ccaallcciioo,,  yy  ssii   llaa  rreellaacciióónn  ooxxáálliiccoo//CCaa  eess  

ssuuppeerriioorr  aa  22,,2255  ppuueeddee  lllleeggaarr  aa  ooccaassiioonnaarr  pprroobblleemmaass  ddee  ddeessccaallccii ffiiccaacciióónn  qquuee  

ssee  ccoommppeennssaann  ccuuaannddoo   llaa  ddiieettaa   eess  eeqquuii lliibbrraaddaa  (( MMii ttjjaavvii llaa,,11999900))..    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

MMii ttjjaavvii llaa,,  SS..  ((11999900))  ““SSuuss ttaanncciiaass   nnaattuurraalleess   nnoocciivvaass   eenn  llooss  aa lliimm eennttooss ””..  EEnn::  DDeerraacchhee..  TTooxxiiccoollooggííaa  yy  

SSeegguurriiddaadd  ddee  llooss   aa lliimm eennttooss ..  ((pppp..3322--3377))  EEdd  OOmmeeggaa  ..  BBaarrcceelloonnaa..  
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PPrrooppiieeddaaddeess  ssaalluuddaabblleess  yy  ffuunncciioonnaalleess  ddee  llaass  FFrruuttaass   yy  VVeerrdduurraass  

  

TTaannttoo  llaass  vvee rrdduurraass  ccoommoo  llaass   ffrruuttaass  ssoonn  llaass  pp rriinncciippaalleess  ffuueenntteess  ddee   

vvii ttaammii nnaass,,  mmii nneerraalleess ,,  aaddeemmááss  ddee  hhiiddrraattooss  ddee  ccaarrbboonnoo  ccoommppllee jjooss,,  ffiibbrraa  

ddiieettééttiiccaa,,  aazzúúccaarreess   yy  pprroo ttee íínnaass,,  ssoonn  aalliimmeennttooss  bbaa jjooss  eenn  ccaa lloorr ííaass ,,  ggrraassaass  yy  

ssooddiioo..  HHaaccee  ddooss  oo  ttrreess  ddééccaaddaass,,  llooss  bbeennee ffiicciioossooss  eeffeeccttooss  nnuuttrriicciioonnaalleess  ddee  ssuu  

ccoonnssuummoo  ssee  aassoocciiaabbaann  pprrii nncciippaallmmeennttee  aa  ssuu  ccoonntteenniiddoo  ddee  eessttooss  nnuuttrriieenntteess,,   

ppeerroo  eenn  llooss   úúllttiimmooss   aaññooss   ééssttooss  ssee   aassoocciiaann,,   ccaaddaa  dd ííaa   eenn  mmaayyoorr   mmeeddiiddaa,,  aa  ssuu  

ccoonntteenniiddoo  eenn  ddii vveerrssooss  ffii ttooqquuíímmiiccooss,,  ccoonn  eeffeeccttoo   aannttiiooxxiiddaannttee   oo  ccoonn  aacccciioonneess   

eessppeeccííffiiccaass  ssoobbrree  aallgguunnaass  eennzziimmaass  qquuee  aa  ssuu  vveezz  lllleevvaann  aa  ccaabboo  iimmppoorrttaanntteess   

ffuunncciioonneess,,  ccoommoo  vvoollvveerr  mmeennooss  eeffiicciieennttee  aa  hhoorrmmoonnaass  ccoommoo  llooss  eessttrróóggeennooss  oo  

lliimmiittaarr  eell  ccrreecciimmiieennttoo  ddee  llaass  ccéélluullaass  ccaanncceerroossaass ,,  llaass  qquuee  eessttaarr ííaann  eexxpplliiccaannddoo   

ssuu  aaccttuuaa rr  eenn  llaa  pprreevveenncciióónn  ddee  llaass  ccii ttaaddaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccrróónniiccaass..  SSee  eessttiimmaa   

qquuee  eell   ccoonnssuummoo  ddee  uunnaa  vvaarriieeddaadd  ddee  ff rruuttaass  yy  vvee rrdduurraass  ccaaddaa  dd ííaa  aasseegguurraa   uunnaa   

mmeejjoorr  ccoommbbiinnaacciióónn  yy  aacccciióónn  ddee  llooss  ffii ttooqquuíímmiiccooss  qquuee  ccoonnttiieenneenn..   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

Zacarías,I., González, C., González, D., Domper. A.(2003)”Cocina saludable: Cómo incluir 5 porciones 
de frutas y verduras por día”. Minagri - INTA - 5 al Día Chile. Ministerio de Salud.Chile. recuperado en 
23 de diciembre de 2013, de http://www.inta.cl/documentos/cocina_saludable.pdf  
CORBINO GB y Chludil H. “Antioxidantes Naturales: Frutas y Hortalizas como Alimentos funcionales “ 
INTA  Argentina.   



Zacarías,I., González, C., González, D., Domper. A.(2003)”Cocina saludable: Cómo incluir 5 porciones de frutas y verduras por día”. Minagri - INTA - 5 al Día Chile. 
Ministerio de Salud.Chile. recuperado en 23 de diciembre de 2013, de http://www.inta.cl/documentos/cocina_saludable.pdf  
CORBINO GB y Chludil H. “Antioxidantes Naturales: Frutas y Hortalizas como Alimentos funcionales “ INTA  Argentina.   
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CCoommppuueessttooss  bbiiooaaccttiivvooss  ((ffiittooqquuíímmiiccooss))    

  

MMuucchhooss  ccoommppuueess ttooss  qquuee   oottoorrggaann  ccoolloo rr,,  ssaabboorr  yy  aarroommaa  aa  llaass  ff rruuttaass  yy  

hhoorr ttaallii zzaass  ppoosseeeenn  ccaappaacciiddaadd  aannttiiooxxiiddaannttee  eess  ddeecciirr,,  pprreevviieenneenn  eell  ddaaññoo  cceelluullaarr,,   

ppoorrqquuee  eessttaabbii llii zzaann  llooss  ““ooxxiiddaanntteess””  oo  ““rraaddiiccaalleess  lliibbrreess””  qquuee  nnaattuurraa llmmeennttee  ssee   

ffoorrmmaann  eenn  nnuueessttrroo  ccuueerrppoo  ccuuaannddoo  ssee  uuttii lliizzaa   eell   ooxxííggeennoo,,  ffuunncciióónn  qquuee  ttaammbbiiéénn  

ttiieenneenn  llaass  vvii ttaammii nnaass  CC,,  EE   yy  ccaarroo tteennooss ,,  eennttrree  oo ttrrooss..   

EEssttaass  ssuuss ttaanncciiaass  pprroo tteeggeenn  aall  oo rrggaanniissmmoo  ddee  llooss  RRaaddiiccaalleess  LLiibbrreess  ((RRLL)),,   

llooss  ccuuaalleess  ssee   ggeenneerraann  ppoorr  pp rroocceessooss  mmeettaabbóó lliiccooss  nnoo rrmmaalleess   oo  ppoorr   ccaauussaass   

eexxttee rrnnaass  ccoommoo  llaa  ppoolluucciióónn,,  llaa  rraaddiiaacciióónn  UUVV  yy  eell  hhuummoo  ddee ll  cciiggaarrrrii lllloo ..  EEssttooss  RRLL   

iinntteerraaccttúúaann  ccoonn  llooss  ll ííppiiddooss  ddee  llaass  mmeemmbbrraannaass  cceelluullaarreess,,  eennzziimmaass,,   pprroottee íínnaass   

ddee  tteejjiiddooss  oo  ccoonn  llooss  áácciiddooss  nnuucclleeiiccooss,,  ppaarr ttiicciippaannddoo  eenn  pprroocceessooss  ooxxiiddaattiivvooss   

qquuee,,   eenn  mmuucchhooss  ccaassooss ,,  ddeesseennccaaddeennaann  eennffeerrmmeeddaaddeess  ddeeggeenneerraattii vvaass..   

CCoommppuueessttooss  ccoommoo::  ddeerrii vvaaddooss  ffeennóó lliiccooss,,  ccaarrootteennooiiddeess,,  ttooccooffeerroo lleess,,   

áácciiddoo  aassccóórrbbiiccoo,,  yy  gglluuccoossiinnoo llaattooss  pprroo tteeggeenn  ddeell  ddaaññoo  ooxxiiddaattii vvoo  aall  aaccttuuaarr  ccoommoo  

aannttiiooxxiiddaanntteess ..  EEll  oorrggaanniissmmoo  uuttii llii zzaa  eessttooss  ccoommppuueessttooss  ppaa rraa  pprreevveenniirr   

eennffeerrmmeeddaaddeess  ccoommoo  eell   ccáánncceerr,,   aall  ii nnhhiibbiirr  llaa  ffoo rrmmaacciióónn  ddee  ssuussttaanncciiaass  

ccaanncceerr ííggeennaass   yy  ffaavvoo rreecceerr  ssuu  eelliimmiinnaacciióónn..   

TTaammbbiiéénn  ppeerrmmiitteenn  pprreevveenniirr  llaass  eennffee rrmmeeddaaddeess  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess ,,  aall   

pprrootteeggeerr  aa  llooss  ll ííppiiddooss  eenn  llaa  ssaannggrree   ccoonnttrraa   llaa  ooxxiiddaacciióónn..   

  

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  
Zacarías,I., González, C., González, D., Domper. A.(2003)”Cocina saludable: Cómo incluir 5 porciones 
de frutas y verduras por día”. Minagri - INTA - 5 al Día Chile. Ministerio de Salud.Chile. recuperado en 
23 de diciembre de 2013, de http://www.inta.cl/documentos/cocina_saludable.pdf  
CORBINO GB y Chludil H. “Antioxidantes Naturales: Frutas y Hortalizas como Alimentos funcionales “ 
INTA  Argentina.   
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EEssttaaddoo  aaccttuuaall  ddee  llooss  ccoonnoocciimmiieennttooss  ssoobbrree  eell  tteemmaa  

  

AAnntteecceeddeenntteess  ssoobbrree  eell  tteemmaa  

  

EEssttuuddiiooss  eeppiiddeemmiioollóóggiiccooss,,  iinnddiiccaann  qquuee,,  ppoorr  lloo  ggeenneerraall  eenn  llaa   

aalliimmeennttaacciióónn  ddeell   nnii ññoo  eexxiissttee  uunn  eelleevvaaddoo  ccoonnssuummoo  ddee  pprroo ttee íínnaass  yy  ddee  ggrraassaass   

ssaattuurraaddaass  yy  uunn  ccoonnssuummoo  iinnssuuffiicciieennttee   ddee  lleegguummbbrreess,,   ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass ..  EEll   

ccoonnssuummoo  aaddeeccuuaaddoo  ddee  ffrruuttaass  yy  vvee rrdduurraass  eess  uunn  aassppeeccttoo  ddeessttaaccaabbllee  eenn  llaa   

pprroommoocciióónn  ddee  uunnaa  ddiieettaa  ssaalluuddaabbllee ,,  ddeebbiiddoo  aa  ssuu  aa llttoo  ccoonntteenniiddoo  ddee    vvii ttaammii nnaass,,   

mmiinneerraalleess ,,  ffii ttoo --nnuuttrriieenntteess  yy  ffiibbrraa  jjuunnttoo  aa  ssuu  aappoorrttee  bbaajjoo  eenn  ggrraassaass  yy  ccaa lloorr ííaass   
((LLoorreennzzoo,,  JJ..  22000044))..  

CCoonnccrreettaammeennttee  ssee  ssaabbee  qquuee  llaa  iinnggeessttaa    aaddeeccuuaaddaa  ddee  aacciiddoo  ffóólliiccoo,,   

vvii ttaammii nnaa  CC  yy  oottrraass  vvii ttaammii nnaass  yy  mmii nneerraalleess  ccoonntteenniiddooss  eenn  ffrruuttaass  yy  hhoorr ttaallii zzaass,,   

ssoonn  eesseenncciiaalleess  ppaarraa    eell  ccrreecciimmiieennttoo  yy  ddeessaarrrroo lllloo  ddee  llooss  nnii ññooss,,  ppoorr  lloo  qquuee   

eessttooss  aalliimmeennttooss   ssee  hhaacceenn  iimmpprreessccii nnddiibblleess  eenn  ssuu  aa lliimmeennttaacciióónn..   

EExxiissttee,,  eenn  nnuueessttrroo  ppaaííss ,,  aa  ppeessaarr  ddee  ppooccooss  eessttuuddiiooss  aall  rreessppeeccttoo,,  uunnaa   

aallttaa  pprreevvaa lleenncciiaa  ddee  ddeeffiicciieenncciiaa  ddee  aa llgguunnooss   mmiiccrroonnuuttrriieenntteess ..   

LLaass  pprriinncciippaalleess  ddeeffiicciieenncciiaass  nnuuttrriicciioonnaalleess  ddee  llooss  nnii ññooss  aarrggeennttiinnooss  ssoonn  

eenn  rree llaacciióónn  aa ll  hhiieerrrroo,,   vvii ttaammiinnaa  AA,,   vvii ttaammiinnaa  CC ,,  yyooddoo,,  ccaa llcciioo  yy,,  eenn  mmeennoorr   

pprrooppoorrcciióónn,,   ffoollaa ttooss  ((TToorrrreess aannii ,,  MM..  22000011))..  

EEll  MMiinniisstteerriioo  ddee  SSaalluudd  rreeccoommiieennddaa  aauummeennttaarr  eell  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  

vveerrdduurraass   ppaarraa  pprreevveenniirr  eennffeerrmmeeddaaddeess..   

SSóólloo  eell  44..88%%  ddee  llaa  ppoobb llaacciióónn  ccoonnssuummee  llaass  ccii nnccoo  ppoorrcciioonneess  ddiiaarriiaass  qquuee   

rreeccoommiieennddaa  llaa  OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  SSaalluudd  ((OOMMSS))..  EEssttoo  pp rroovvooccaa   

pprroobblleemmaass  eenn  llaa  ssaa lluudd ,,  ccoommoo  eennffeerrmmeeddaadd  ccoo rroonnaarriiaa,,  cceerreebbrroovvaassccuullaarr  yy  

ccáánncceerr..   

""LLooss  aarrggeennttiinnooss,,  eenn  pprroommeeddiioo,,  ccoonnssuummeenn  ppoorr  ddííaa  mmeennooss  ddee  llaa  mmiittaadd  ddee  ffrruuttaass   

yy  vveerrdduurraass  qquuee  llaass  rreeccoommeennddaaddaass  ppoorr  llaa  OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  SSaalluudd   

((OOMMSS))""   
  
  
  Manzur, J. Información pública y comunicación. Ministerio de Salud. Agosto, 2012; recuperado el12 de Diciembre 
de 2013, de hhttttpp::////wwwwww..mmssaall..ggoovv..aarr//pprreennssaa//iinnddeexx..pphhpp//aarrttiiccuullooss//lliissttaa--ddee--sslliiddee--ddee--ddeessttaaccaaddooss//669900--eell--mmiinniisstteerriioo--ddee--
ssaalluudd--rreeccoommiieennddaa--aauummeennttaarr--eell--ccoonnssuummoo--ddee--ffrruuttaass--yy--vveerrdduurraass--ppaarraa--pprreevveenniirr--eennffeerrmmeeddaaddeess##sstthhaasshh..ZZrrHHNNNNhhbb33..ddppuuff   
LLoorreennzzoo,,  JJ..  ((22000044))..  PPaauuttaass  aalliimmeennttaarriiaass  eenn  eell  nniiññoo  pprreeeessccoollaarr,,  eessccoollaarr  yy  aaddoolleesscceennttee..  EEnn  AA..  lleessttiiggii,,  MM..  EE..  ((eeddss)),,  
NNuuttrriicciióónn  PPeeddiiááttrriiccaa  ((11°°EEddiicciióónn))  ((pppp..  114433--114466))..  BBuueennooss  AAiirreess::  CCoorrppuuss..  
TToorrrreessaannii,,  MM..  ((22000011))..  DDeessaarrrroolllloo  nneeuurroo--mmaadduurraattiivvoo  eenn  llooss  pprriimmeerrooss  aaññooss  ddee  vviiddaa..  EEnn  AA..  ZZaarrlleennggaa,,  MM..  ((eeddss)),,  CCuuiiddaaddoo  
NNuuttrriicciioonnaall  PPeeddiiááttrriiccoo  ((11°°  eeddiicciióónn))  ((pppp..  2233--3300))..  BBuueennooss  AAiirreess::  UUnniivveerrssiittaarriiaa  ddee  BBuueennooss  AAiirreess..  

34 



 

36 
 

EEssqquueemmaa  ddee  llaa  IInnvveessttiiggaacciióónn  

  

vv  ÁÁrreeaa  ddee  eessttuuddiioo   

HHoossppii ttaall  mmuunniicciippaalliiddaadd  ddee  SSaann  PPeeddrroo,,  PPrroovvii nncciiaa  ddee  BB uueennooss   AAiirreess..    

DDiirreecccciióónn::  25 de Mayo 1951 
teléfono: 03329 42-8891 

vv  TTiippoo  ddee  eessttuuddiioo  

SSee  rreeaalliizzaa rraa  uunn  eess ttuuddiioo  ddee  ttiippoo  ccuuaall ii--ccuuaannttii ttaattiivvoo,,  ddee  mmaanneerraa  nnoo  eexxppeerriimmeennttaall ,,  

lllleevvaannddoo  aa  ccaavvoo  sseeggúúnn  eell  ttiippoo  ddee  iinnffeerreenncciiaa  llaa   oobbsseerrvvaacciióónn  ee  iimmpplleemmeennttaacciióónn  

sseeggúúnn  ee ll  ttiieemmppoo  ddee   eexxtteennssiióónn,,  llaa  mmee ttooddoolloogg ííaa   ttrraannssvveerrssaall   yyaa   qquuee  sseerráá  uunn  

eessttuuddiioo  qquuee  nnoo  ttoommaarraa   mmááss  ddee   uunn  mmeess   ddee  iinnvveess ttiiggaacciióónn..   

  

vv  PPoobbllaacciióónn  oobbjjeettiivvoo  

NNiiññooss  ddee   33  aa  66   aaññooss ..   

  

vv  UUnniivveerrssoo  

668855  nnii ññooss  ccoonnccuurrrreenntteess  aall   áárreeaa  ddee   ppeeddiiaattrr ííaa,,   ppaarraa  rreecciibbiirr  aatteenncciióónn  mmééddiiccaa..  

  

vv  MMuueessttrraa  

SSee  ttoommaarraa  uunnaa  mmuueessttrraa   ddee  110000  nniiññooss ..   

  

vv  TTééccnniiccaass  ddee  rreeccoolleecccciióónn  ddee  ddaattooss  

SSee  rreeaalliizzaarraa ,,  ppaarraa  ccoommeennzzaarr,,  uunnaa  eennccuueessttaa   eenn  llaa  ssaa llaa  ddee   

eessppeerraa  ddeell  áárreeaa  ddee  ppeeddiiaattrr ííaa   aa  llooss   ppaaddrreess  oo  ppeerrssoonnaa  ttuuttoorraa   

rreessppoonnssaabbllee ,,  qquuee  ssee  eennccuueennttrree  ccoonn  eell  nnii ññoo  ppaarraa  ddeetteerrmmii nnaarr  ssii     ccuummppllee   

ccoonn  llooss  cc rrii tteerriiooss  ddee  iinncc lluussiióónn  ccoorrrreessppoonnddiieenntteess..      

EEnn  sseegguunnddaa  iinnss ttaanncciiaa,,  ppaassaarreemmooss  aa   rreeaa lliizzaarr   uunnaa  eennccuueessttaa   

nnuuttrriicciioonnaall  bbrreevvee   ssoobbrree  llaa   aalliimmeennttaacciióónn  ffaammii lliiaarr ,,  aaqquuíí  pp rreegguunnttaarreemmooss   

ssoobbrree  llaass  ccoossttuummbbrreess  yy  hháábbii ttooss  aalliimmeennttiicciiooss  eenn  ee ll  eennttoorrnnoo    ffaammii lliiaarr  eell   

ccuuaall   eell   nniiññoo  eess ttáá  aaccoossttuummbbrraaddoo  aa  rreeaallii zzaarr  ssuuss   iinnggeessttaass ..   
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PPoorr  úúll ttiimmoo,,  rreeaa lliizzaa rreemmooss  uunn  ddiiaarriioo  ddee  ffrreeccuueenncciiaa  aalliimmeennttaarriiaa   

ffaammii lliiaarr  yy  oottrroo  ddeessttiinnaaddoo  aall  nnii ññoo  eenn  ppaarrttiiccuullaa rr,,  eell  ccuuaall  sseerráá  ccoonntteessttaaddoo   

ppoorr  eell  ttuuttoo rr  oo  rreessppoonnssaabb llee  ddeell   nniiññoo ..   

  

vv  IInnssttrruummeennttooss  

SSee  uuttii llii zzaarráá ::   

--  EEnnccuueessttaa    ppaarraa  ddeettee rrmmiinnaa rr  ccrrii tteerriiooss  ddee  iinncclluussiióónn  ee  IIMMCC       

((aanneexxoo  11 ))..     

--  EEnnccuueess ttaa  ffaammii lliiaarr  ((aanneexxoo  22 ))..     

--  FFoorrmmuullaarriioo  ddee  ff rreeccuueenncciiaa  ddee   ccoonnssuummoo  ffaammii lliiaarr  ((aanneexxoo  33 ))..   

--  FFoorrmmuullaarriioo  ddee  ff rreeccuueenncciiaa  ddee   ccoonnssuummoo  ppaarraa  ee ll  nnii ññoo  ((aanneexxoo  44 ))..     

vv  UUnniiddaadd  ddee  oobbsseerrvvaacciióónn  

CCaaddaa  uunnoo  ddee  llooss  ssuujjee ttooss  ddee  llaa  mmuueessttrraa ..   

  

vv  CCrriitteerriiooss   

••  CCrriitteerriiooss  ddee  iinncclluussiióónn::   

üü   QQuuee   eell   nniiññoo  tteennggaa  eennttrree   33  yy  66  aaññooss..   

üü   QQuuee   nnoo  pprreesseennttee   ppaattoolloogg ííaass  qquuee   

eevvii tteenn  llaa  ii nnggeessttaa  ddee  ffrruuttaass  yy  hhoorr ttaallii zzaass..   

  

  

••  CCrriitteerriiooss  ddee  eexxcc lluussiióónn::   

üü   QQuuee  ee ll  nniiññoo  nnoo    tteennggaa  eennttrree  33  yy  66   

aaññooss..   

üü   QQuuee    pprreesseennttee  ppaattoo lloogg ííaass  qquuee  eevvii tteenn  

llaa  iinnggeess ttaa  ddee  ffrruuttaass   yy  hhoorr ttaallii zzaass..   

  

vv  VVaarriiaabblleess::   eeddaadd  ddee  33  aa  66  aaññooss..   

EEddaadd::  ttiieemmppoo  ttrraannssccuurrrriiddoo  ddeessddee  eell  ii nniicciioo  ddee  uunn  eevveennttoo;;  eess  uunnaa  ddee  llaass  ppaarrtteess   

ddee  llaa  vviiddaa  ddee  uunnaa  ppee rrssoonnaa ;;  ppeerriiooddoo  eenn  llaa  hhiissttoorriiaa..   

LLaa  vvaarriiaabbllee  vvaa  aa  sseerr  ddee  ttiippoo  ddiinnáámmiiccaa,,  ssee  vvaa  aa  ccllaassii ffiiccaarr  ppoorr  ssuu  nnaattuurraalleezzaa  yy  

vvaa  aa   sseerr  ddee   ttiippoo  ccuuaannttii ttaattiivvaa..   
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DDuurraacciióónn  ddeell  pprrooyyeeccttoo  

SSee  rreeaalliizzaa rraa  dduurraannttee   66  mmeesseess   eell  eess ttuuddiioo  ppaarraa  llaa  rreeccoo lleecccciióónn  ddee   llooss   

ddaattooss  aa  ppaarrttii rr  ddee  llaa  mmuueessttrraa  qquuee  ssee  uuttii lliizzaa rraa,,  llaa  ccuuaall  ssee  rreeaallii zzaarraa  aall  aazzaarr   

ssiimmppllee  eenn  llooss  nnii ññooss  yy  ppaaddrreess  qquuee  ssee  eennccuueennttrreenn  eenn  llaa  ssaallaa  ddee  eessppeerraa  eenn  eell   

áárreeaa  ddee  ppeeddiiaattrr ííaa..   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

39 
 

  

TTrraabbaajjoo  ddee  ccaammppoo  

  

DDeessccrriippcciióónn  ddeell  lluuggaarr  

    

IInngg rreessaannddoo  aall  áárreeaa  ddee  ppeeddiiaattrrííaa  ddeell  HHoossppii ttaa ll  MMuunniicciippaall  ddee  SSaann  PPeeddrroo,,  

llooggrroo  oobbsseerrvvaa rr  llaa  pprreesseenncciiaa  ddee  vvaarriiooss  ppaacciieenntteess  eenn  llaa  ssaallaa  ddee  eessppeerraass,,  aa  

ssiimmppllee  iimmaaggeenn  yy  ggrraannddeess  rraassggooss  eell   lluuggaarr   ssee  eennccuueennttrraa  bbaassttaannttee  ddeetteerriioorraaddoo..   

SSee  ppuueeddeenn  oobbsseerrvvaarr   44  ccoonnssuullttoorriiooss  yy  llaa  ccaabbiinnaa  ddee  eennffeerrmmeerr ííaa  hhaacciiaa  uunnoo  ddee   

llooss  llaa tteerraa lleess..   

  EEnn  llaa  cchhaarr llaa  ccoonn  llaa  ggeennttee  eenn  ee ll  áárreeaa  ddee  eessppeerraass,,  rreessuullttaa  ii nntteerreessaannttee  eell   

ccoommeennttaa rriioo  ddee  qquuee  llaa  aatteenncciióónn  ddeell  lluuggaarr  eess  mmuuyy  mmaallaa  yy  qquuee  llaass  ddeemmoorraass  ppaarraa  

qquuee  llooss  mmiissmmoo  sseeaann  aatteennddiiddooss    lllleeggaann  aa   sseerr  ddee   hhaass ttaa  33   hhoo rraass..   

  

DDeessccrriippcciióónn  ddee  llooss  ppaacciieenntteess  

  

  AA  ssiimmppllee  vviissttaa  ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  llooss  ppaacciieenntteess  ccoonnccuurrrreenntteess  ssoonn  ddee  

bbaajjooss  rreeccuurrssooss  yyaa  qquuee  aallgguunnooss  ddee  eell llooss  ssee  eennccuueennttrraann  ddeessccaallzzooss  yy  ccoonn    

rrooppaass  bbaassttaannttee  ddee tteerriioorraaddaass..   

  

CChhaarrllaa  ddiirreeccttoorraa  ddeell  lluuggaarr  

  

  RReessppeeccttoo  aa  llaa   cchhaarrllaa  ccoonn  llaa  ddooccttoo rraa  MMeeddiiccaa  ccll íínniiccaa,,  SScceennnnaa,,  LLiirriiaa,,   

llooggrroo  oobbtteenneerr  llaa  aauuttoo rriizzaacciióónn  yy  eell  ppeerrmmiissoo  ccoorrrreessppoonnddiieennttee  ppaarraa  aacccceeddeerr  aall  

lluuggaarr  yy  rreeaallii zzaarr  eell  ttrraabbaa jjoo  ddee  ccaammppoo  ccoonn  llooss  ppaacciieenntteess,,  oottoorrggáánnddoommee  uunn  

eessppaacciioo  eenn  eell  áárreeaa  ddee  eennffeerrmmeerr ííaa  ppaarraa  ppooddeerr  eennccuueessttaarr  aa  llooss  ppaacciieenntteess  yy  aa  llaa  

vveezz  ppooddeerr   ttoommaarr  llaass  mmeeddiiddaass  aannttrrooppoommééttrriiccaass  ccoorrrreessppoonnddiieenntteess..   
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AAnnáálliissiiss  ee  iinntteerrpprreettaacciióónn  ddeell  ttrraabbaajjoo  

    

LLuueeggoo  ddeell  ttrraabbaajjoo  ddee  ccaammppoo  rreeaalliizzaaddoo,,  ppuueeddoo  ddeecciirr  qquuee  ssee    oobbttuuvvoo  

ddee  llaass  eennccuueessttaass,,  eell  ssiigguuiieennttee  aannáálliissiiss  ee  iinntteerrpprreettaacciióónn  ddee  llaass  

pprreegguunnttaass  rreeaalliizzaaddaass  aa  llooss  eennccuueessttaaddooss..  
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EEnnccuueessttaa  NNrroo..11::    

  

CCrriitteerriiooss  ddee  iinncclluussiióónn  

EEnn  bbaassee  ddee  uunnaa  ppoobbllaacciióónn  eennccuueessttaaddaa  ddee  110000  ppeerrssoonnaass ,,  ppaaddrreess  oo  ttuuttoorreess  ssee   

oobbttuuvviieerroonn  llooss  ssiigguuiieenntteess   ddaattooss::   

  

ØØ  NNiiññaass::   4422%%  eennccuueessttaass   rreeaallii zzaaddaass   

ØØ  NNiiññooss::   3344%%  eennccuueessttaass   rreeaallii zzaaddaass   

ØØ  PPeerrssoonnaass  qquuee  nnoo  qquuiissiieerroonn  ssee rr   

eennccuueessttaaddaass::   1188%%    

ØØ  PPeerrssoonnaass  qquuee  qquueeddaarroonn  ffuueerraa  ddee  llooss   

ccrrii tteerriiooss  ddee  iinncc lluussiióónn::     

••  55%%  llaass  ccuuaalleess  pprreesseennttaabbaann  

pprroobblleemmaass  nneeuurroo llóóggiiccooss  yy  ppssiiccoommoottrriicceess..   

••  11%%  pprreesseennttaabbaa  ssoonnddaa  nnaassoo  ggááss ttrriiccaa..   

((VVeerr  GGrráá ffiiccoo  11))   
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AA  ppaarrttii rr  ddee  llooss  ddaattooss   aanntteerriioorreess  oobb ttuuvvee  llooss  ssiigguuiieenntteess  ddaa ttooss::   

LLaa  ppoobbllaacciióónn  ddee  nnii ññooss//aass   ppoorr  ggrruuppoo   eettaarriioo  yy  sseexxoo   eess  llaa  ssiigguuiieennttee   

  

NNiiññaass::  

  

ØØ  33  aaññooss ::  1177%%  eennccuueess ttaass  

ØØ  44  aaññooss ::  2288%%  eennccuueess ttaass  

ØØ  55  aaññooss ::  3311%%  eennccuueess ttaass  

ØØ  66  aaññooss ::  2244%%  eennccuueess ttaass  

((VVeerr  ggrrááffiiccoo  22 ))   
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NNiiññooss::  

  

ØØ  33  aaññooss ::  2299%%  eennccuueess ttaass  

ØØ  44  aaññooss ::  2266%%  eennccuueess ttaass  

ØØ  55  aaññooss ::  2266%%  eennccuueess ttaass  

ØØ  66  aaññooss ::  1199%%  eennccuueess ttaass  

((VVeerr  GGrráá ffiiccoo  33))   
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AA  ppaarrttii rr  ddee  llooss  GGRRAAFF IICCOOSS  22   YY  33,,   ssee  ggeenneerroo  uunnaa  ccoommppaarraacciióónn  rreessppeeccttoo  aa   llaa   

ppoobbllaacciióónn    ddee   llooss   nnii ññooss  sseeggúúnn  ee ll  gg rruuppoo   eettaarriioo  yy  eell   sseexxoo ..  ((VVeerr  ggrraaff iiccoo  44))   
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AA  ppaarrttii rr  ddeell  GGRRAAFFIICCOO  44  ddeedduujjee  qquuee  aa    ggrraannddeess  rraassggooss  llaa  ppoobbllaacciióónn  

mmaayyoorrii ttaa rriiaa  CCoonnccuurrrreennttee  aall   HHoossppii ttaa ll  ccoonn  llaa  qquuee  ssee  ttrraabbaajjoo   eess  llaa   ddee  llaass   nnii ññaass,,   

ccoonn  eexxcceeppcciióónn  ddeell    ggrruuppoo  eettaa rriioo  ddee  33  aaññooss,,  llooss  ccuuaalleess  rreessuullttaa rroonn  mmaayyoorrii ttaarriiooss  

llooss  nniiññooss ..   

  

  

  

  

  

DDiiaaggnnoossttiiccoo  oobbtteenniiddoo  sseeggúúnn  IIMMCC  ppoorr  ggrruuppoo  eettaarriioo   yy  sseexxoo  

  

ØØ  NNOORRMMAALL::  5522%%  nniiññooss //aass  

••  3333%%  nnii ññaass   

••  1199%%  nnii ññooss   
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ØØ  SSOOBBRREEPPEESSOO::  2288%%  nniiññooss //aass   

••  1133%%  nnii ññaass   

••  1155%%  nnii ññooss   

  

ØØ  OOBBEESSIIDDAADD::  1111%%  nniiññooss //aass   

••  99%%  nnii ññaass   

••  22%%  nnii ññoo   

  

ØØ  BBAAJJOO  PPEESSOO::  99%%  nnii ññooss//aass   

••  33%%  nnii ññaass   

••  66%%  nnii ññooss   

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  55 ))   

  

  

  

  

EEnn  eell  ggrraaffiiccoo  55  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  uunn  5522%%  ttiieenneenn  iinn  IIMMCC  nnoorrmmaa ll,,   

mmiieennttrraass  qquuee  uunn  2288%%  rreessuull ttaann  ccoonn  ssoobbrreeppeessoo  yy  uunn  1111%%  ccoonn  oobbeessiiddaadd,,  eell  99%%  

rreessttaannttee  ppuuddee  iiddeennttii ffiiccaarr  aa   uunn  ggrruuppoo  ddee  nnii ññooss  eenn  ccoonnddiicciioonneess  ii nnffeerriioorreess  aa   llooss   

vvaalloo rreess  nnoorrmmaalleess  yy  mmíínniimmooss  ppaarraa  uunn  ccoorrrreeccttoo  eessttaaddoo  ddee  ssaalluudd ..  ((EEssttooss  ddaattooss  

ssoonn  aa  ggrraannddeess  rraassggooss  yyaa  qquuee  ppaarraa  ppooddeerr  ccoorrrroobboorraarr  ccoonn  eexxaaccttii ttuudd  llooss   
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mmiissmmooss  eess  nneecceessaarriioo  rreeaalliizzaarr  mmeeddiicciioonneess  aannttrrooppoommééttrriiccaass  ccoonn  mmaayyoorr   

cceerrtteezzaa))..   

  

AA  ppaarrttii rr  ddee  eess ttoo,,   eenn  eell   GGRRAAFF IICCOO  66   ssee  mmuueess ttrraa  ee ll  ppoorrcceennttaajjee  ddee   nniiññooss//aass   

ddeettaallllaannddoo  ee  iiddeennttii ffiiccaannddoo  eell   ddiiaaggnnoossttiiccoo  sseeggúúnn  eell   IIMMCC  aa   ppaarrttii rr  ddee ll  sseexxoo  ppaarraa   

vveerr   ddee  mmaanneerraa   mmááss  pp rreecciissaa  llooss  rreessuullttaaddooss   oobbtteenniiddooss..  

  

  

  

  

  

  

  

  

EEnnccuueessttaa  nnrroo..  22::    

  

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  11::   ¿¿ccóómmoo  eessttáá  ccoommppuueessttoo  eell  nnúúcclleeoo  ffaammiilliiaarr??   
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AA  ppaarrttii rr  ddee  eess ttaa  pprreegguunnttaa   oobbttuuvvee  ee ll  ssiigguuiieennttee   rreessuull ttaaddoo::   

  

CCAANNTT..  DDEE  PPEERRSSOONNAASS  

IINNTTEEGGRRAANNTTEESS  
TTOOTTAALL  EENNCCUUEESSTTAASS  

22  aa  33  ppeerrssoonnaass  1133%%  eennccuueessttaass  

44  aa  66  ppeerrssoonnaass  6622%%  eennccuueessttaass  

77  oo  mmááss  ppeerrssoonnaass  2255%%  eennccuueessttaass  

  

  

  

CCaannttiiddaadd  ddee  hhii jjooss  qquuee  ii nntteeggrraa   ccaaddaa  ggrruuppoo  ffaammii lliiaarr::   

  

CCAANNTT..  DDEE  HHIIJJOOSS  TTOOTTAALL  EENNCCUUEESSTTAASS  

11  hhiijjoo  1122%%  eennccuueessttaass  

22  hhiijjooss  2222%%  eennccuueessttaass  

33  hhiijjooss  2266%%  eennccuueessttaass  

44  hhiijjooss  1144%%  eennccuueessttaass  

55  hhiijjooss  1122%%  eennccuueessttaass  

66  hhiijjooss  99%%    eennccuueessttaass  

77  hhiijjooss  oo  mmááss  55%%    eennccuueessttaass  

  

  

  

  

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  22::   ¿¿ddeessaayyuunnaann  ttooddooss  llooss  ddííaass??  

OObbttuuvvee  ddee  eess ttaa  pprreegguunnttaa     llooss  ssiigguuiieenntteess   rreessuull ttaaddooss::   

  

ØØ  DDeessaayyuunnaann  ttooddooss  llooss  ddííaass::   6688%%  

nniiññooss //aass   
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ØØ  NNoo  ddeessaayyuunnaann  ttooddooss  llooss  ddííaass::   3322%%  

nniiññooss //aass   

            DDee  llooss   ccuuaa lleess::       

••  66  vveecceess   aa  llaa  sseemmaannaa::   3388%%  nnii ññooss//aass..   

  

••  55  vveecceess   aa  llaa  sseemmaannaa::   2211%%  nnii ññooss//aass..   

  

••  44  vveecceess   aa  llaa  sseemmaannaa::   2255%%  nnii ññooss//aass..   

  

••  33--22  vveecceess  aa  llaa  sseemmaannaa ::  1166%%  nnii ññooss   

//aass..   

  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  77 ))   

  

  

  

  

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  77  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  eennccuueessttaaddaa   

ssoolloo  eell  6688%%  ddee  llooss  nniiññooss //aass  ddeessaayyuunnaann  ttooddooss  llooss  dd ííaass ,,  eell  3322%%  rreessttaanntteess   
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ddeessaayyuunnaa  aallgguunnooss  dd ííaass  aa  llaa  sseemmaannaa ,,  ddee  llooss  ccuuaalleess   eenn  eell   GGRRAAFF IICCOO  88  ssee   

oobbsseerrvvaa  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  sseemmaannaall  eenn  llaa  qquuee  ssee  pprroodduuccee  llaa  ii nnggeessttaa  ddeell  ddeessaayyuunnoo   

sseeggúúnn  llaa  ccaannttiiddaadd  ddee  nnii ññooss  eexxpprreessaaddoo  eenn  ffoorrmmaa   ppoorrcceennttuuaall ..   

  

  

  

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  88  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr   qquuee  ddee ll  3322%%  ddee  llooss  nnii ññooss  qquuee  nnoo   

ddeessaayyuunnaann  ttooddooss  llooss  dd ííaass ,,  eell  3388%%  ddeessaayyuunnaa  ssoolloo  33  vveecceess  ppoorr  sseemmaannaa ,,  eell   

2255%%  55  vveecceess  ppoorr   sseemmaannaa,,   eell  2211%%  44  vveecceess ,,  yy  ssoolloo  ee ll  1166%%  lloo   hhaaccee  66  vveecceess  aa   llaa   

sseemmaannaa..   

  

  

  

  

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  33::   ¿¿ccoommeenn  aa  llaa  mmiissmmaa  hhoorraa  ttooddooss  llooss  ddííaass??   
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  LLaass  ssiigguuiieenntteess  rreessppuueess ttaass  oobbttuuvvee::   

  

ØØ  SSii  ccoommeenn  aa  llaa  mmiissmmaa  hhoorraa  ttooddooss  

llooss  ddííaass::   4400%%  nniiññooss //aass  

  

ØØ  NNoo  ccoommeenn  aa  llaa  mmiissmmaa  hhoorraa  ttooddooss  

llooss  ddííaass::   3366%%  nniiññooss //aass   

  

ØØ  CCoommeenn  aa  vveecceess  aa  llaa  mmiissmmaa  hhoorraa::   

2244%%  nnii ññooss//aass   

  
  

  
((VVeerr  ggrraaffiiccoo  99 ))   

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  99  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaa rr  qquuee  eell  4400%%  rreessppeettaa  llooss  hhoo rraarriiooss  ddee  

ddeessaayyuunnoo,,  aallmmuueerrzzoo ,,  mmeerriieennddaa  yy  cceennaa ,,  mmiieennttrraass  qquuee  eell  3366%%  ttiieenneenn  

ddii ffiiccuullttaaddeess  ppaarraa  rreessppeettaarr  uunn  hhoorraarriioo  ffii jjoo  oo  aapprrooxxiimmaaddoo  yy  eell  2244%%aa llgguunnaass   

vveecceess  ppuueeddeenn  ccoommeerr  eenn  uunn  hhoo rraarriioo  ccoorrrreessppoonnddiieennttee  aa  ccaaddaa   ccoommiiddaa  ddeell  dd ííaa..   
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PPrreegguunnttaa  nnrroo..  44::   ¿¿hhaayy  ddííaass  eenn  llaa  sseemmaannaa  eenn   llooss  qquuee  nnoo  ccoommeenn??  

  

RReessuullttaaddoo   oobbtteenniiddoo::  

  

ØØ  SSii  hhaayy  ddííaass  eenn  llaa  sseemmaannaa  eenn  llooss  

qquuee  nnoo  ccoommeenn::   55%%  nniiññooss //aass  

  

ØØ  NNoo  hhaayy  ddííaass  eenn  llaa  sseemmaannaa  eenn  llooss  

qquuee  nnoo  ccoommeenn::   9955%%  nniiññooss//aass   

  

RReessuullttaa  ii nntteerreessaannttee  aannaa lliizzaa rr  eessttaa  pprreegguunnttaa  yyaa  qquuee  eell   55%%  ddee  llaass   

ffaammii lliiaass  qquuee  ffuueerroonn  eennccuueessttaaddaass  ccoonntteessttaa rroonn  qquuee  aa  ffaa llttaa  ddee  rreeccuurrssooss  ppuueeddeenn  

qquuee  aa llgguunnooss   dd ííaass  ddee   llaa   sseemmaannaa  ssuuppllaanntteenn  uunn  aa llmmuueerrzzoo  oo   uunnaa  cceennaa  ppoorr   

ccoollaacciioonneess  ccoommoo  sseerr,,   mmaattee ,,  ccaa fféé  oo  ttéé,,   aaccoommppaaññaaddoo   ddee  ggaall lleettii ttaass  oo   ppaann..   

  EEss  iimmppoorrttaannttee  ssaabbeerr  qquuee  aaqquuíí  eenn  SSaann  PPeeddrroo,,  llooss  ssuueellddooss  ssoonn  mmááss   

rreedduucciiddooss  qquuee  eenn  oottrrooss  lluuggaarreess ,,  pprroommoovviiéénnddoossee  eell   tt rraabbaajjoo  eenn  nneeggrroo  yy  llaa   

eessccaasseess  ddee  ttrraabbaajjoo   ppaarraa  llooss  jjeeffeess  ii nntteegg rraanntteess  ddeell   ggrruuppoo  ffaammii lliiaarr..   

EEssttoo  ccoonnll lleevvaa  aa  qquuee  eell  ddii nneerroo  nnoo  aa llccaannccee  yy  ssee  vveeaa  aaffeeccttaaddaa  llaa  ccoommpprraa  ddee  

aalliimmeennttooss    eenn  llaa  vvii vviieennddaa ,,  oo  qquuee  rreessuull ttee  mmaa llaa  llaa  eelleecccciióónn  ddee  llooss  mmiissmmoo  eenn  eell   

mmoommeennttoo  ddee  ee lleeggiirr  qquuee  pprroodduucc ttooss  ccoommpprraa rr..   
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EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  1100 ,,  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  ddeell   ttoottaa ll  ddee  llaa  ppoobb llaacciióónn  qquuee  ffuuee   

eennccuueessttaaddaa  eell  55%%  nnoo  ttiieennee  llooss  rreeccuurrssooss  mmoonneettaarriiooss  ppaarraa  ppooddeerr  hhaacceerr  uunnaa   

iinnggeessttaa  ddee  ccoommiiddaa  aaddeeccuuaaddaa,,   eenn  eessttee   ccaassoo  aa llmmuueerrzzoo  oo   cceennaa  ssoonn  llooss  qquuee  ssee   

vveenn  aa ffeeccttaaddooss,,   ssiieennddoo  llooss  mmiissmmooss  rreeeemmpp llaazzaaddooss  ppoorr  ccoo llaacciioonneess   ppooccoo  

nnuuttrrii ttiivvaass  ppaarraa  llaa  ccoorrrreecc ttaa  aalliimmeennttaacciióónn  ddee  eell  oo  llooss  nnii ññooss,,  qquuee  iinntteeggrraann  eell   

ggrruuppoo  ffaammii lliiaarr,,   aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  ddee  llooss   aadduull ttooss  iinntteeggrraanntteess ..   

SSiieennddoo  eell  9955%%  ddeell  ttoottaa ll  qquuiieenneess  aacccceeddeenn  aa  ttooddaass  llaass  ccoommiiddaass,,  ppeerroo  ssoonn  

aaqquueell llaass  llaass  qquuee  rreessuull ttaann  iinnccoommpp lleettaass  eenn  ccuuaannttoo  aa  vvaa lloorr  nnuuttrrii ttii vvoo  ddee  llaass  

mmiissmmaass  ppuuddiieennddoo  ooccaassiioonnaarr  uunn  ddééffiiccii tt  ppoorr  eexxcceessoo  oo  ppoorr  ddeeffiicciieenncciiaa  eenn  llooss   

nniiññooss   iinntteeggrraanntteess  ddee ll  ggrruuppoo   ffaammii lliiaarr ,,  eessttoo   ssee  aammpp lliiaarraa  mmááss   aaddeellaannttee ..   
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PPrreegguunnttaa  nnrroo..  55::   ¿¿ddoonnddee  ccoommeenn  llaa  mmaayyoorrííaa  ddee    llaass  ccoommiiddaass??  

  

    

DDEESSAAYYUUNNOO  

CCaassaa  5533%%  nniiññooss//aass  

EEssccuueellaa  1199%%  nniiññooss//aass  

RReessttaauurraannttee  --  

OOttrrooss  ((ccaassaa  ddee  

ffaammiilliiaarreess//aammiiggooss,,  eettcc..))  
2288%%  nniiññooss//aass  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  1111 ))   
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EEnn  GGRRAAFF IICCOO  1111   ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr   qquuee  eell   5533%%  ddee   llaass   ffaammii lliiaass  rreeaallii zzaann  eell   

ddeessaayyuunnoo  eenn  ssuuss   ccaassaass,,  mmiieennttrraass  qquuee  eenn  uunn  1199%%  llooss  nniiññooss  ddeessaayyuunnaann  eenn  eell   

ccoolleeggiioo  yy  eell   2288  %%  rreessttaannttee   eell   ddeessaayyuunnoo   eess  rreeaa lliizzaaddoo  eenn  oottrrooss   lluuggaarreess ..   

  

MMEERRIIEENNDDAA  

CCaassaa  5500%%  nniiññooss//aass  

EEssccuueellaa  3344%%  nniiññooss//aass  

RReessttaauurraannttee  --  

OOttrrooss  ((ccaassaa  ddee  

ffaammiilliiaarreess//aammiiggooss,,  eettcc..))  
1166%%  nniiññooss//aass  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  1122 ))   
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EEnn  eell  GGRRAAFFIICC OO  1122  ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  uunn  5500%%  ddee  llaass  ffaammii lliiaass  rreeaalliizzaann  llaa   

mmeerriieennddaa  eenn  ssuuss  ccaassaass,,  ee ll  3344%%  eell  nniiññoo  rreeaallii zzaa  llaa  mmeerriieennddaa  eenn  llaa  eessccuuee llaa,,   

mmiieennttrraass  qquuee  eell  1122%%  rreessttaannttee    rreeaa lliizzaa  llaa  mmeerriieennddaa  eenn  llaa  ccaassaa  ddee  ffaammii lliiaarreess,,   

aammiiggooss,,  eettcc..   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

AALLMMUUEERRZZOO  

CCaassaa    8833%%  nniiññooss//aass  

EEssccuueellaa  --  

RReessttaauurraanntt  --  

OOttrrooss  ((ccaassaa  ddee  ffaammiilliiaarreess,,  

aammiiggooss,,   eettcc..))  
1177%%  nniiññooss//aass  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  1133 ))   
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EEnn  eell   GGRRAAFF IICCOO  1133  ssee   oobbsseerrvvaa  qquuee  ee ll  8833%%  ddee   llaass  ffaammii lliiaarr  rreeaallii zzaann  eell   

aallmmuueerrzzoo  eenn  ssuuss   ccaassaass  yy  eell   1177%%  rreess ttaannttee  eenn  oottrraass   ccaassaass  ddee  ffaammii lliiaarreess,,   

aammiiggooss  uu  oo ttrrooss..   

  

  

  

  

  

  

CCEENNAA  

CCaassaa  9911%%  nniiññooss//aass  

EEssccuueellaa  --  

RReessttaauurraanntt  33%%  nniiññooss//aass  

OOttrrooss  ((ccaassaa  ddee  ffaammiilliiaarreess,,  

aammiiggooss,,   eettcc..))  
66%%  nniiññooss//aass  
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((VVeerr  ggrraaffiiccoo  1144 ))   

  

  

  

  

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  1144  ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  llaa  cceennaa  ssee  rreeaalliizzaa  eenn  llaass  ccaassaass  eenn  uunn  

9911%%,,    uunn  66%%  ssee  rreeaallii zzaann  eenn  oo ttrrooss  lluuggaarreess  yy  uunn  33%%  llaa  cceennaa  eess  rreeaallii zzaaddaa  eenn  

rreessttaauurraanntteess  oo   bbaarreess..     

  

  

  

  

CCoommppaarraacciióónn  sseeggúúnn  ppoorrcceennttaajjeess  ddeell  DDeessaayyuunnoo,,  MMeerriieennddaa,,  AAllmmuueerrzzoo  yy  

CCeennaa  sseeggúúnn  eell  lluuggaarr..   

((VVeerr  GGrraa ffiiccoo  1155))   

  

  GRAFICO 15: comparación porcentual 
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AAccáá  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  eenn  ee ll  GGRRAAFF IICCOO  1155  qquuee  llooss  mmoommeennttooss  eenn  llooss  qquuee  llaass   

ccoommiiddaass  ssee  hhaacceenn  eenn  ccoonnjjuunnttoo  ffaammii lliiaarr  yy  ccoonn  mmaayyoorr  pprreevvaalleenncciiaa  eess  eenn  llaa  

ccaassaa  yy  eenn  ee ll  mmoommeennttoo  ddee  eell  aallmmuueerrzzoo  yy  llaa  cceennaa ,,    sseegguuiiddooss  ddeell  ddeessaayyuunnoo  yy  llaa   

mmeerriieennddaa  rreeaalliizzaaddooss   ttaammbbiiéénn  eenn  llaa  ccaassaa..   

  

  

  

  

  

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  66::   ttiieemmppoo  qquuee  ssee  llee  ddeeddiiccaa  aa   ccaaddaa  ccoommiiddaa   
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      ((VVeerr  ggrraaffiiccoo  1166   yy  1177))   

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  1166  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  uunn  3399%%  ddee  llaass  ffaammii lliiaass  rreeaalliizzaann  eell   

ddeessaayyuunnoo  eenn  1100mm,,  mmiieennttrraass  qquuee  uunn  2277%%    lloo  hhaaccee  eenn  1155  mmii nnuuttooss ,,  yy  ssoo lloo  eell   

1144%%  eenn  2200  mmii nnuuttooss..   
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AAqquuíí  eenn  eell  GGRRAAFF IICCOO  1177  ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  tteenneemmooss  rreessuull ttaaddooss  ssiimmii llaarreess  aall  

ddeessaayyuunnoo,,  aauummeennttaannddoo  aa  1133%%  eell  ttiieemmppoo  ddee  2255  mmiinnuuttooss  yy  1166%%  2200  mmiinnuuttooss   

ddeeddiiccaaddooss  aa  llaa  mmeerriieennddaa..   
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        ((VVeerr  GGRRÁÁFFIICCOOSS   1188  yy  1199))   

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  1188  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  eell  3344%%  ddee  llaass  ffaammii lliiaass  llee  ddeeddiiccaann  

3300  mmiinnuuttooss  ppaarraa  aallmmoorrzzaarr ,,  mmiieennttrraass  qquuee  uunn  1177%%  llee  ddeeddiiccaa  2255  mmiinnuuttooss  yy  uunn  

1166%%  2200  mmii nnuuttooss..   

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  1199  ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  aaqquuíí  ssee  llee  ddeeddiiccaa  mmááss  ttiieemmppoo  aa  llaa  cceennaa  

eenn  ccoommppaarraacciióónn  ccoonn  ee ll  aallmmuueerrzzoo ,,  ddoonnddee  uunn  3377%%  ddee  llaass  ffaammii lliiaass  ssee  ttoommaann  3300  

mmiinnuuttooss,,  uunn  3300%%  ssee  ttoommaa  4455  mmiinnuuttooss ,,  ccoommppaarraaddoo  ccoonn  eell  aallmmuueerrzzoo  qquuee  eess  ddee    

1122%%,,  yy  uunn  2233%%  ddeeddiiccaa  6600  mmiinnuuttooss  ppaarraa  eessttaa  ccoommiiddaa  mmiieennttrraass  qquuee  ppaarraa  eell  



 

63 
 

aallmmuueerrzzoo  eess  ddee  00%%,,  aaqquuíí  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  llaass  ffaammii lliiaass  ssee  eennccuueennttrraass   

mmaass  rreellaa jjaaddaass  yy  lleess  ppuueeddeenn  ddeeddiiccaarr  mmááss  ttiieemmppoo  aa   eessttaa   ccoommiiddaa  ddeell  dd ííaa..   

CCoommppaarraacciióónn  eenn  ppoorrcceennttaajjeess  sseeggúúnn  eell  ttiieemmppoo  ddeeddiiccaaddoo  aall  

ddeessaayyuunnoo,,  mmeerriieennddaa,,  aallmmuueerrzzoo  yy  cceennaa  

  

  

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFFIICC OO  2200  ssee  oobbsseerrvvaann  llooss  ssiigguuiieenntteess  ppaattrroonneess::  

  

RReessppeeccttoo  ddeell  ddeessaayyuunnoo  yy  llaa  mmeerriieennddaa,,   llaa  mmaayyoorr  pprreevvaalleenncciiaa  ddee  ttiieemmppoo  qquuee   

uuttii llii zzaann  eess  ddee  1100  mmiinnuuttooss  ddeeddiiccaaddooss,,  sseegguuiiddooss  ppoorr  1155  mmiinnuuttooss  ddeessttii nnaaddooss  aa  

eessttaa  pprriimmeerraa  ii nnggeessttaa  ttaann  iimmppoorr ttaannttee  ddee ll  dd ííaa ..   

RReessppeeccttoo  aall  ttiieemmppoo  ddeeddiiccaaddoo  aall  aallmmuueerrzzoo  yy  llaa  cceennaa,,  ssee  oobbsseerrvvaa  uunnaa  mmaayyoorr   

pprreevvaa lleenncciiaa  ddee  rreeppeettiicciióónn  eenn  llaass  ffaammii lliiaass  eenn  llooss  3300  mmiinnuuttooss  ddeeddiiccaaddooss  aa  llaa  

mmiissmmaass,,  ddeessttaaccáánnddoossee  ppaarraa  eell  aallmmuueerrzzoo  mmaayyoorreess  ffaammii lliiaass  qquuee  llee  ddeeddiiccaann  2200   

mmiinnuuttooss,,   yy  eenn  llaa   cceennaa  ssee   vvee  mmááss  mmaarrccaaddoo  llaa  uuttii lliizzaacciióónn  ddee  llooss  4455  aa  6600   

mmiinnuuttooss,,   mmuuyy  ddii ffeerreennttee  eenn  eell   aallmmuueerrzzoo  qquuee  ssee  rreedduuccee  aa   llaa  mmiittaadd  ddee  llaass   

ffaammii lliiaass  qquuee  ssee  ttoommaann  4455  mmiinnuuttooss  yy  aa   00%%  llooss  6600  mmiinnuuttooss..   
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PPrreegguunnttaa  nnrroo..  77::   ¿¿ccoommeenn  ttooddooss  jjuunnttooss??  

  

SSii  ccoommeenn  ttooddooss  jjuunnttooss::   7788%%  nniiññooss //aass..   

NNoo  ccoommeenn  ttooddooss  jjuunnttooss::   77%%  nnii ññooss//aass..   

AA  vveecceess  ccoommeenn  ttooddooss  jjuunnttooss::   1155%%  nnii ññooss//aass..   

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  2211))   

  

  

  

EEnn  eell   GGRRAAFF IICCOO  2211  ppooddeemmooss   vveerr  qquuee  eenn  uunn  7788%%  llooss  ggrruuppooss   ddee  ffaammii lliiaass  ccoonn  

ssuuss  rreessppeeccttii vvooss  nniiññooss //aass  rreeaallii zzaann  llaass  ccoommiiddaass  ttooddooss  jjuunnttooss,,  rrooll  ffuunnddaammeennttaall   

ddee  llooss  ppaaddrreess  oo  rreessppoonnssaabb lleess  ppaarraa  uunn  ccoorrrreeccttoo  aapprreennddii zzaajjee  ddee ll  nniiññoo //aass  eenn  eell   

mmoommeennttoo  ddee  ccoommppaarrttii rr   uunnaa   ccoommiiddaa  ccoonn  ssuuss   sseerreess  qquueerriiddooss,,  yy  eess  mmoommeennttoo  eenn  

eell  ccuuaa ll  ssee  ggeenneerraann  llaass  ttrraannssmmiissiioonneess  ddee  ccoossttuummbbrreess  ggeenneerraannddoo  eenn    ee ll  nniiññoo//aa   

uunn  aapprreennddii zzaajjee  ddee   ssuu  ccuullttuurraa   aaccttuuaall ,,  ffuuttuurraa ,,  yy  uunn  ccoommppoorr ttaammiieennttoo  aalliimmeennttaarriioo..   

SSee  oobbsseerrvvóó    ttaammbbiiéénn  qquuee  eell  1155%%  ddee  llaass  ffaammii lliiaass  nnoo  ggeenneerraann  uunn  hhaabbii ttoo  ddee  

ccoommeerr  ttooddooss   jjuunnttooss ,,  sseeggúúnn  llaass  eennccuueessttaa   qquuee   rreeaalliiccee,,   eessttaass   ffaammii lliiaass  hhaacceenn  ssuuss   

ccoommiiddaass  eenn  mmoommeennttooss  sseeppaarraaddooss  ddeell  dd ííaa  eenn  ggeenneerraall ,,  yy  uunn  77%%  aaffii rrmmaa  qquuee  aa  
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vveecceess  rreessuull ttaa  ddii ff ííccii ll  hhaacceerr  cciieerrttaass  ccoommiiddaass  ddeell  ddííaa  jjuunnttooss  yyaa  qquuee  ppaarrttee  ddeell  eell   

ccoonnjjuunnttoo  ffaammii lliiaarr  qquuee  llaa  iinntteeggrraa  ssee  eennccuueennttrraa  tt rraabbaajjaannddoo  yy  nnoo   eessttáánn  eenn  ssuuss   

ccaassaass,,  pprriinncciippaallmmeennttee  eess ttoo  ssuucceeddee  eenn  ee ll  hhoorraarriioo  ddeell   aallmmuueerrzzoo  yy  mmeerriieennddaa   

mmaayyoorrii ttaa rriiaammeennttee..   

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  88::   ¿¿ccuuáálleess  ssoonn  llaass  22  ffoorrmmaass  mmááss  hhaabbiittuuaalleess  ddee  pprreeppaarraarr  

llaass  ccoommiiddaass??  

  

EEnn  eell  ccuuaaddrroo  ssiigguuiieennttee  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  ccuuaall  eess  llaa  ooppcciióónn  qquuee  eellii jjeenn  ccoonn  

mmááss  ffrreeccuueenncciiaa  eenn  ccuuaannttoo  aall  mméé ttooddoo  uuttii llii zzaaddoo  ppaarraa  rreeaalliizzaa rr    ssuuss  ccoommiiddaass,,  aa  

ccoonnttii nnuuaacciióónn  ssee  ddeettaallllaa  ccuuaall  eess  llaa  11°°  ooppcciióónn  mmááss  ffrreeccuueennttee  qquuee  uuttii llii zzaann    yy  llaa   

22°°  ooppcciióónn  mmááss  ffrreeccuueennttee  uuttii lliizzaaddaa..   

  

FFOORRMMAA  DDEE  

PPRREEPPAARRAACCIIÓÓNN  

11°°  OOPPCCIIÓÓ NN    

EElleeggiiddaa  ccoommoo  mmééttooddoo  ddee  

ccoocccc iióónn  mmááss  uutt ii ll iizzaaddoo  ppaa rraa  

pprreeppaa rraarr  ll aass  ccoommiiddaass   

22°°  OOPPCCIIÓÓ NN    

EElleeggiiddaa  ccoommoo  mmééttooddoo  ddee  

ccoocccc iióónn  mmááss  uutt ii ll iizzaaddoo  ppaa rraa  

pprreeppaa rraarr  ll aass  ccoommiiddaass   

FFRRIITTOO  5533%%  1166%%  

AASSAADDOO//PPLLAANNCCHHAA  2211%%  2255%%  

HHOORRNNOO  1155%%  2233%%  

AALL  VVAAPPOORR  00%%  00%%  

MMIICCRROOOONNDDAASS  00%%  1122%%  

CCRRUUDDOO  00%%  77%%  

CCOONNGGEELLAADDOO  00%%  00%%  

DDEESSHHIIDDRRAATTAADDOO  00%%  00%%  

EENNVVAASSAADDOO  33%%  00%%  

HHEERRVVIIDDOO  88%%  1177%%  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  2222 ,,2233  yy  2244))   
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CCoommppaarraacciióónn  ppoorrcceennttuuaall  eennttrree  llaa  11°°  ooppcciióónn  sseelleecccciioonnaaddaa  yy  llaa  22°°  ooppcciióónn  

sseelleecccciioonnaaddaa  ppoorr  llaass  ffaammiill iiaass  eenn  llaa  ttééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarraacciióónn  ddee  llaass  

ccoommiiddaass  
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AAqquuíí  eenn  ee ll  GGRRAAFF IICCOO  2244  ppooddeemmooss  vveerr  llaa  ccoommppaarraacciióónn  eennttrree  eell  GGRRAAFF IICCOO  2222   

yy  eell  GGRRAAFF IICCOO  2233 ,,  eess  ddeecciirr  mmééttooddoo  ddee  ccoocccciióónn  uuttii lliizzaaddoo  ccoommoo  11°°  ooppcciióónn  ddee  

llooss  aalliimmeennttooss  yy  mmééttooddoo  ddee  ccoocccciióónn  uuttii llii zzaaddoo  ccoommoo  22°°  ooppcciióónn  ddee  llooss  aalliimmeennttooss,,   

oobbsseerrvváánnddoossee  qquuee  eexxiissttee  uunnaa  mmaayyoorr  eelleecccciióónn  eenn  llaa  ffoo rrmmaa  ddee  pprreeppaarraacciióónn  

ccoommoo  11°°  ooppcciióónn  lloo  ffrrii ttoo,,  tteenniieennddoo  ccoommoo  22°°  ooppcciióónn,,  rreedduucciiéénnddoossee  aa  llaa  mmiittaadd  ddee  

ppoorrcceennttaa jjee  aa  ccoommppaarraacciióónn  ccoonn  llaa  11°°  ooppcciióónn,,    llaa  uuttii llii zzaacciióónn  ddee  llaa   

ppllaanncchhaa //aassaaddoo  aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  llaa  uuttii llii zzaacciióónn  ddeell  hhoorrnnoo ,,  qquueeddaa  mmuuyy  

rreedduucciiddaa  ssuu  uuttii llii zzaacciióónn  aall  iigguuaall  qquuee  ee ll  hheerrvviiddoo  yy  ccoonnssuummoo  ddee  aalliimmeennttooss   

ccrruuddooss..     

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  99::   ¿¿eell  nniiññoo//aa  eess   aalléérrggiiccoo  aa   aallggúúnn  aall iimmeennttoo??   
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ØØ  SSii  ssoonn  aalléérrggiiccooss  aa  aalliimmeennttooss::   55%%  

nniiññooss //aass   

ØØ  NNoo  ssoonn  aalléérrggiiccooss::   7744%%  nnii ññooss//aass   

ØØ  NNoo  ssaabbeenn::   2211%%  nnii ññooss//aass   

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  2255 ))   

  

  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  2255  ppooddeemmooss  vveerr  qquuee  uunn  7744%%  ddee  llooss  nnii ññooss//aass  nnoo  pprreesseennttaann  

aalleerrggiiaass  aalliimmeennttaarriiaass,,  mmiieennttrraass  qquuee  uunn  2211%%  ddee  llooss  nniiññooss  eennccuueess ttaaddooss,,  llooss   

ppaaddrreess  oo  ttuuttoo rreess  rreessppoonnssaabblleess  nnoo   ssuuppiieerroonn  ccoonntteessttaarr  eess ttaa  pprreegguunnttaa   yy  uunn  55%%  

rreessppoonnddiieerroonn  qquuee  ssii   eerraann  aalléérrggiiccooss  aa  cciieerr ttooss  aalliimmeennttooss..   

  

  

  

  

  

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  1100::   ¿¿hhaayy  ccoommiiddaass  qquuee  eell  nniiññoo//aa  nnoo  ccoonnssuummee  ppoorrqquuee  nnoo  llee  

gguussttaa??  
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DDee  llooss  eennccuueessttaaddooss  oobbttuuvvee  llaass  ssiigguuiieenntteess  rreessppuueessttaass::   

ØØ  SSii::   5533%%   nniiññooss//aass  

DDee  llooss  ccuuaalleess ,,    

  

••  3322%%  nniiññooss //aass::  nnoo  lleess  gguuss ttaa  cciieerrttaass   

vveerrdduurraass   

  

••  1166%%  nniiññooss //aass::  nnoo  lleess  gguuss ttaa  cciieerrttaass   

ffrruuttaass   

  
••  4422%%  nniiññooss //aass::  nnoo  lleess  gguuss ttaa  cciieerrttaass   

vveerrdduurraass   yy  ffrruuttaass   

  

••  1100%%  nnii ññooss//aass::   nnoo  lleess  gguussttaann  llaass   

ssaallssaass,,  ppoo lleennttaa,,   qquueessooss ,,  aarrrroozz..   

  

ØØ  NNoo::   4477%%   nniiññooss//aass..  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  2266 ))   
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EEnn  eessttee  GGRRAAFF IICCOO  2266  ppooddeemmooss  vvee rr  qquuee  uunn  5533%%  ddee  llooss  nnii ññooss  pprreesseennttaa  aa llggúúnn  

ddiissgguussttoo  ccoonn  llooss  aalliimmeennttooss,,  llooss  ccuuaa lleess  ttiieennee  eenn  ssuu  mmaayyoorr ííaa  ggrraann  ccooii nncciiddeenncciiaa  

ccoonn  llooss   aalliimmeennttooss  ppooccoo  ccoonnssuummiiddoo  ddee  mmaanneerraa  ggeenneerraall  eenn  ee ll  ggrruuppoo  oo  eennttoorrnnoo   

ffaammii lliiaarr  eenn  ddoonnddee  ee ll  nniiññoo  ssee  ddeessaarrrroo llllaa ,,  eell  4477%%  rreessttaannttee  nnoo  ttiieennee  nnii nnggúúnn  

pprroobblleemmaa  eenn  ggeenneerraa ll  ccoonn  llooss  aa lliimmeennttooss..   

AA  ccoonnttiinnuuaacciióónn  eenn  eell  GGRRAAFF IICCOO  2277,,    ssee  ddeettaallllaa  rreessppeecc ttoo  ddeell  5533%%  ddee  llooss  nniiññooss   

qquuee  nnoo  lleess  aaggrraaddaann  cciieerrttooss  aalliimmeennttooss ,,  ccuuaalleess  ssoonn  llooss  aa lliimmeennttooss  aa  ggrraannddeess   

rraassggooss  qquuee   nnoo  ssoonn  ddee  aagg rraaddoo  ppaarraa  llooss  mmiissmmooss ..   
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EEnn  eell  GGRRAAFFIICCOO  2277  ppooddeemmooss  vvee rr  qquuee  eell  4422%%  ddee  llooss  nnii ññooss//aass  nnoo  lleess  aaggrraaddaa  

cciieerrttaass  ffrruuttaass  yy  vveerrdduurraass,,  ee ll  3322%%  ddee  llooss  nnii ññooss  nnoo  ccoonnssuummeenn  cciieerr ttaass  vveerrdduurraass   

yy  ee ll  1166%%  hhaaccee  rreeffeerreenncciiaa  aa  llaass  ff rruuttaass,,   mmiieennttrraass  qquuee  ee ll  1100%%  rreessttaannttee  nnoo   

ccoonnssuummeenn  cciieerrttooss  aalliimmeennttooss  ppaarr ttiiccuullaarreess..  ((MMááss  aaddeellaannttee  ssee  ddeettaall llaarraa  ccoonn  

mmaayyoorr   pprreecciissiióónn  ccuuaa lleess  ssoonn  llooss  aa lliimmeennttooss  ppuunnttuuaalleess   qquuee  ssee  ccoonnssuummeenn  eenn  

mmeennoorr   mmeeddiiddaa))..   
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PPrreegguunnttaa  nnrroo..  1111::   ¿¿eell  nniiññoo  ppaarrtt iicciippaa  ccuuaannddoo  ssee  rreeaall iizzaann  llaass  ccoommiiddaass??  

EEssttaa  pprreegguunnttaa  aa ll  iigguuaa ll  qquuee  llaa  pprreegguunnttaa  1122 ,,  nnooss  ppeerrmmiittee  ccoonnoocceerr  qquuee  ttaann  

iinnvvoo lluuccrraaddooss  eessttáánn  llooss  ppaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  eenn  eell  aapprreennddiizzaa jjee  ddeell  nniiññoo  yy  llaa   

ppaarrttiicciippaacciióónn  ddeell  mmiissmmoo  eenn  ee ll  mmoommeennttoo  ddee  rreeaallii zzaarr  llaass  ccoommiiddaass  ppaarraa  ggeenneerraarr   

uunnaa  mmaayyoorr   vviinnccuullaacciióónn  ddeell   nniiññoo//aa   yy  llooss  aa lliimmeennttooss,,   aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  llaa   

ttrraannssmmiissiióónn  ddee   ccoossttuummbbrreess   aa  eessttooss ..   

  

ØØ  PPaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabb lleess  qquuee   

ddii jjeerroonn  qquuee   SS II::     

2255%%   EENNCCUUEESSTTAADDOOSS  

  

ØØ  PPaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabb lleess  qquuee   

ddii jjeerroonn  qquuee   NNOO::    

7755%%   EENNCCUUEESSTTAADDOOSS  

((VVeerr  ggrraaffiiccoo  2288 ))   
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EEnn  eell   GGRRAAFF IICCOO  2288  ssee   oobbsseerrvvaa  llaa  ggrraann  ddii ffee rreenncciiaa  qquuee  hhaayy  aa  ggrraannddeess  rraassggooss  

eennttrree  llooss  ppaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabb lleess  ddeell  nniiññoo //aa  qquuee  eenn    ee ll  7755%%  ddee  llooss   

eennccuueessttaaddooss  rreessppoonnddiieerroonn  qquuee  nnoo   llooss   hhaacceenn  ppaarrttiicciippaarr  eenn  ee ll  mmoommeennttoo  ddee   

rreeaalliizzaarr  llaass  ccoommiiddaass,,  yy  llooss  ppaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  qquuee    ccoonntteess ttaarroonn  ttaann  ssoolloo  eell   

2255%%,,  qquuee  ssii   llooss  hhaacc ííaann  ppaarrttiicciippaarr  aall  nnii ññoo//aa  eenn  llaass  ttaarreeaass  ddee  pprroodduucccciióónn  ddee  llaass  

ccoommiiddaass  eenn  aa llggúúnn  mmoommeennttoo  ddeell   dd ííaa   oo  ddee  llaa  sseemmaannaa ..    

AAqquuíí  ppooddeemmooss  vvee rr  ppaarr ttee  ddeell   ppooccoo  iinnttee rrééss  ddeell   ppaaddrree  eenn  ii nnccuullccaarr   uunnaa   

eennsseeññaannzzaa   aalliimmeennttaa rriiaa  aall  nnii ññoo  aa ll  iigguuaa ll  qquuee  ggeenneerraa rr  uunnaa  ttrraannssmmiissiióónn  ddee  llaa   

ccuull ttuurraa  aa lliimmeennttaarriiaa  ddee ll  eennttoo rrnnoo   ffaammii lliiaarr  ddoonnddee  ccrreeccee  ee ll  nnii ññoo//aa..   

  

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..1122::   ¿¿jjuueeggaann  ccoonn  eell  nniiññoo  eenn  eell  mmoommeennttoo  ddee  aalliimmeennttaarrlloo  

ppaarraa  mmoottiivvaarr   llaa  iinnggeessttaa??  

  

  

ØØ  PPaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabb lleess  qquuee   

ddii jjeerroonn  qquuee   SS II::     

1188%%   EENNCCUUEESSTTAADDOOSS  
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ØØ  PPaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabb lleess  qquuee   

ddii jjeerroonn  qquuee   NNOO::    

8822%%   EENNCCUUEESSTTAADDOOSS  

  

((VVeerr  GGrraa ffiiccoo  2299))   

  

  

  

AAqquuíí  ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  eenn  eell  GGRRAAFF IICCOO  2299  eell  8822%%  ddee  llooss  ppaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess   

ttrraass  llaa  eennccuueess ttaa  ccoonntteessttaarroonn  qquuee  nnoo  jjuueeggaann  eenn  eell  mmoommeennttoo  ddee  ccoommeerr  ccoonn  llooss   

nniiññooss //aass,,   yy  eell   1188%%  ddee   llooss   eennccuueess ttaaddooss  ddii jjeerroonn  qquuee  ssii   jjuueeggooss  ccoonn  ee llllooss ..   

  

PPrreegguunnttaa  nnrroo..  1133::   ¿¿QQuuéé  ccoommiiddaass  rreeaall iizzaa  eell  nniiññoo//aa   dduurraannttee  eell  dd ííaa??  

  

LLaass  rreessppuueessttaass  oobbtteenniiddaass  ffuueerroonn  llaass  ssiigguuiieenntteess  tteenniieennddoo  eenn  ccuueennttaa  qquuee  llaa   

ppoobbllaacciióónn  eess  ddee   7766  nniiññooss //aass::   
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((VVeerr  ggrraaffiiccoo  3300 ))   

  

  

  

  EEnn  ee ll  GGRRAAFF IICCOO  3300   ssee  oobbsseerrvvaa  qquuee  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  ddee  nnii ññooss,,    eell   9911%%  ddeell   

ttoottaall   rreeaallii zzaa  ee ll  ddeessaayyuunnoo,,  ee ll  8888%%  ddee  llooss   nniiññooss  rreeaallii zzaa  llaa  mmeerriieennddaa  yy  ee ll  110000%%  

ddeell  ttoo ttaall   ddee  llaa   ppoobbllaacciióónn  aannaa lliizzaaddaa   rreeaallii zzaa  ee ll  aa llmmuueerrzzoo  yy  llaa   cceennaa..   

FFoorrmmuullaarriioo  ddee  ffrreeccuueenncciiaa  ddee  ccoonnssuummoo  FFAAMMIILLIIAARR  ((AANNEEXXOO  33))  

  

AA  ppaarrttii rr  ddeell  ffoorrmmuullaarriioo  ddee  ffrreeccuueenncciiaa  ddee  ccoonnssuummoo  ddeessttii nnaaddoo  aa  ccoonnoocceerr   

ccoossttuummbbrreess  yy  ffrreeccuueenncciiaa  aalliimmeennttaarriiaa  oobbttuuvvee  ddee ll  aannáálliissiiss  llooss  ssiigguuiieenntteess   

rreessuullttaaddooss::   
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CCoonnssuummoo  ddee  pprrootteeíínnaass  aanniimmaalleess,,  lláácctteeaass  yy  ddeerr iivvaaddooss::  

  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ff aammiilliiaarr    rreessppeeccttoo  aa  llooss  aalliimmeennttooss  qquuee  ccoonnttiieenneenn  pprrootteeíínnaa  aanniimmaall  yy  lláácctteeooss  yy  ddeerriivvaaddooss  ((GGRRAAFFIICCOO  3311))  

  

  

  

EEnn  eell  ggrraa ffiiccoo  3311  ssee  ppuueeddee  oobbsseerrvvaarr  llaa  ccaannttiiddaadd  ddee  vveecceess  pprroommeeddiioo  sseemmaannaa lleess  qquuee  ssee  ggeenneerraa   eell  ccoonnssuummoo  ddee  aalliimmeennttooss  ccoonn  aall ttoo  

ccoonntteenniiddoo  ddee  pprroo ttee íínnaa  aanniimmaall   eenn  llaass  ccaassaass  ddee   ffaammii lliiaass  aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  ee ll  pprroommeeddiioo  ddee  ccoonnssuummoo  sseemmaannaa ll  ddee   lláácctteeooss   yy  ddeerrii vvaaddoo..   

73 
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CCoonnssuummoo  ddee  pprroodduuccttooss  ddee  ggrraannooss,,  ssnnaacckkss,,  dduullcceess  yy  oottrrooss::  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ff aammiilliiaarr    rreessppeeccttoo  aa  llooss  aalliimmeennttooss  qquuee  ccoonnttiieenneenn  pprroodduuccttooss  ddee  ggrraannooss  yy  ssnnaacckkss,,  dduullcceess,,  oottrrooss..  

((GGRRAAFFIICCOO  3322))  

  

  

  

RReessppeeccttoo  aall  GGRRAAFF IICCOO  3322,,  ssee  ppuueeddee  oobbsseerrvvaa rr  eell  ggrraann  ccoonnssuummoo  sseemmaannaa ll  ggeenneerraaddoo  eenn  llaass  ffaammii lliiaass  ddee  pprroodduuccttooss  ppaannii ffiiccaaddooss  yy  ddee  

ccoonnffii tteerr ííaa,,   aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  eell   ggrraann  ccoonnssuummoo  ddee   ggaasseeoossaass  ccaassii   ddiiaarriioo,,  ccoommoo  eell  ddee  aacceeii tteess  pp rriinncciippaallmmeennttee  ppaarraa  uussoo  ddee  ccoocccciióónn  ddee  

aalliimmeennttooss  ff rrii ttooss..   
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CCoonnssuummoo  ddee  hhoorrttaalliizzaass  yy  vveerrdduurraass::  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  FFAAMMIILLIIAARR    rreessppeeccttoo  aa  llaass  hhoorrttaalliizzaass..  

((GGRRAAFFIICCOO  3333))  

  

EEnn  eell  GGRRAAFF IICCOO  3333  ssee  ppuueeddee  oobbsseerrvvaarr  eell  ccoonnssuummoo  eenn  ggrraannddeess  rraassggooss  ddee  ccaassii  77  

ddííaass   sseemmaannaalleess  ddee   llaa  ppaappaa  eenn  pprriimmeerraa  ii nnssttaanncciiaa  ssoobbrreeppaassaannddoo   aa  llaass   oottrraass   

hhoorr ttaallii zzaass  eenn  eell  ddoobbllee  oo  mmááss  ddee  ssuu  ccoonnssuummoo  sseemmaannaa ll..  AAqquuíí  ppooddeemmooss   

ddeetteenneerrnnooss  yy  oobbsseerrvvaa rr  qquuee  ttooddoo  lloo  qquuee  eess  vvee rrdduurraass  ddee  hhoojjaa  ssee  ccoonnssuummee  eenn  

pprroommeeddiioo  11  vveezz  aa  llaa  sseemmaannaa  aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  eessccaassaass  vveecceess  sseemmaannaalleess  llaa   

zzaannaahhoorriiaa,,  zzaappaall llii ttoo,,  rreemmoo llaacchhaa,,  eennttrree  oottrraass ..  PPoorr  oottrroo  llaaddoo  hhaayy  hhoorr ttaallii zzaass  qquuee   
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ssoonn  ddee  ccoonnssuummoo  ooccaassiioonnaall  ccoommoo  eell  aallccaauuccii ll,,  eell  bbrróóccoollii ,,  rreeppooll lloo  yy  cchhoocclloo  eennttrree   

oottrrooss..   

EEnnttoonncceess  ppooddeemmooss  ddiissttiinngguuiirr  aa  ggrraannddeess  rraassggooss  qquuee  eenn  pprroommeeddiioo  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  

ddee  ccoonnssuummoo  sseemmaannaa ll  ccoonn  mmaayyoorr  pprreevvaa lleenncciiaa  rreeccaaee  eenn  11°°  lluuggaarr  llaass  ppaappaass,,  eenn  22°°  

lluuggaarr  llaa  cceebboollllaa  ((uuttii llii zzaaddaa  ccoonn  ffrreeccuueenncciiaa  ppaarraa  hhaacceerr  pprreeppaarraacciioonneess  eenn  

ppeeqquueeññaass  ccaannttiiddaaddeess)),,  eenn  33°°  lluuggaarr  llaa  bbaattaattaa,,  yy  sseegguuiiddooss  ddeell  ppiimmiieennttoo  ((uuttii llii zzaaddoo  

eenn  ppeeqquueeññaass  ccaannttiiddaaddeess  ppaarraa  rreeaallii zzaarr  pp rreeppaarraacciioonneess)) ,,  eell   ttoommaattee  yy  llaa   lleecchhuuggaa..   
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CCoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass::  

  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  FFAAMMIILLIIAARR    rreessppeeccttoo  aa  llaass  ffrruuttaass..    

((GGRRAAFFIICCOO  3344))  

  

  

  

EEnn  eell   GGRRAAFF IICCOO  3344   ssee  vvee  rreeffllee jjaaddoo  eell   bbaajjoo   ccoonnssuummoo  ddee  cciieerrttaass   ff rruuttaass  ccoommoo  aass íí  
ttaammbbiiéénn  llaa  ddiissttiinncciióónn  ddeell   ccoonnssuummoo  mmááss   ffrreeccuueennttee   ddee  cciieerrttaass  ffrruuttaass   ddee  mmaayyoorr   
eelleecccciióónn  ppeerroo  qquuee  ttaammppooccoo  ccuummpp lleenn  ccoonn  llaass  ccaannttiiddaaddeess    mmíínniimmaass  rreeqquueerriiddaass  
ppaarraa  ccuubbrrii rr  llaass  RRDDAA  yy  ccuummpp llii rr  ccoonn  llaass  55  ppoorrcciioonneess  ddiiaarriiaass  ddee  ccoonnssuummoo  eennttrree   
ffrruuttaass  yy  hhoorr ttaallii zzaass..   

SSee  ppuueeddeenn  ddiissttiinngguuiirr  ttrreess  ggrruuppooss  ddee  ffrruuttaass  qquuee  ssoonn  ddee  mmaayyoorr  eelleecccciióónn  eenn  
ccuuaannttoo  aa  gguuss ttooss    ffaammii lliiaarreess  ccoommppaarr ttiiddooss,,  tteenniieennddoo  eenn  11°°  lluuggaarr  aa  llaa  bbaannaannaa ,,  eenn  
22°°  lluuggaarr   llaa   nnaarraannjjaa   yy  mmaannddaarrii nnaa  yy  eenn  33°°  lluuggaarr   llaa  mmaannzzaannaa   yy  ee ll  dduurraazznnoo..   
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FFoorrmmuullaarriioo  ddee  ffrreeccuueenncciiaa  ddee  ccoonnssuummoo  ddeessttiinnaaddoo  aall  NNIIÑÑOO//AA  
((AANNEEXXOO  44))  
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CCoonnssuummoo  ddee  aalliimmeennttooss  ccoonn  pprrootteeíínnaa  aanniimmaall  yy  lleecchheess  ccoonn  ssuuss  ddeerriivvaaddooss::  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ddeell  nniiññoo//aa  ddee  pprrootteeíínnaa  aanniimmaall  yy  lleecchheess  ccoonn  ssuuss  ddeerriivvaaddooss..  ((GGRRAAFFIICCOO  3355))  

  

EEnn  eell  ggrraaffiiccoo  3355  ssee    ppuueeddee  vvee rr  qquuee  llooss  nnii ññooss//aass  ccoonnssuummeenn  eenn  pprroommeeddiioo  uunnaa  ccaannttiiddaadd  ddee  33  vveecceess  sseemmaannaalleess  eell  ppoo lllloo ,,  llaass  ccaarrnneess  
vvaaccuunnaass,,   yy  ddee  mmaanneerraa  ooccaassiioonnaa ll  llooss  ppaaddrreess  yy//oo  ttuuttoorreess   pprrooppoorrcciioonnaann  ppeessccaaddoo..   

EEll  ccoonnssuummoo  ddee  lleecchhee  eenn  llooss  nniiññooss  eess  eenn  pprroommeeddiioo  ddee  55  vveecceess  sseemmaannaa lleess,,  aavviiaannddoo  nniiññooss  qquuee   ttoommaann  lleecchhee  mmeennooss  ddee  33  ddiiaass  aa  llaa  
sseemmaannaa..   

PPoorr  oottrroo  llaaddoo,,   eell  ccoonnssuummoo  ddee  hhuueevvoo  yy  mmaanntteeccaa  ssee   ddaa  ee ll  ccoonnssuummoo  22   vveecceess  aa  llaa  sseemmaannaa   pprroommeeddiioo..  
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CCoonnssuummoo  ddee  pprroodduuccttooss  ddee  ggrraannooss  yy  ssnnaacckkss,,  dduullcceess  yy  oottrrooss::  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ddeell  nniiññoo//aa  ddee  pprroodduuccttooss  ddee  ggrraannooss  yy  ssnnaacckkss,,  dduullcceess  yy  oottrrooss..  ((GGRR AAFFIICCOO  3366))  

  

EEnn  eell   GGRRAAFF IICCOO  3366  ssee  vvee   ccoommoo  hhaayy  uunn  ggrraann  ccoonnssuummoo  ddee  ppaann,,  bbiissccoocchhooss ,,  ffaacc ttuurraass  yy  ggaall lleettii ttaass,,   oobbsseerrvváánnddoossee  qquuee  hhaayy  ttaammbbiiéénn  uunn  
ggrraann  ccoonnssuummoo  ddee  ggaasseeoossaass,,   pprroommeeddiiáánnddoossee  eenn  55  vveecceess  sseemmaannaa lleess  ssuu  ccoonnssuummoo,,  hhaabbiieennddoo   nnii ññooss//aass   qquuee   ssuu  úúnniiccaa  iinnggeess ttaa  ddee  
ll ííqquuiiddooss  eess  llaa  ggaasseeoossaa  eenn  llaa  ggrraann  mmaayyoorr ííaa   ddeell   dd ííaa,,   llooss   77  dd ííaass   aa  llaa  sseemmaannaa..   

RReessppeeccttoo  aa ll  ppaann,,   eess  ccoonnssuummiiddoo  eenn  ttooddoo   mmoommeennttoo   ddeell   dd ííaa,,   eenn  ee ll  ddeessaayyuunnoo ,,  aa llmmuueerrzzoo ,,  mmeerriieennddaa  yy  cceennaa ..   

RReessppeeccttoo  aall   ccoonnssuummoo  ddeell  aacceeii ttee ,,  ssee  vvee  rree ffllee jjaaddoo  uunn  mmaa ll  uussoo  ddeell  mmiissmmoo,,  yyaa  qquuee  ssee   uussaa   ccoommoo  mmééttooddoo  ddee  ccoocccciióónn  ddee  llooss  aalliimmeennttooss,,  
pprrooppoorrcciioonnaannddoo  aa  llooss  nniiññooss  llaa  iinnccoorrppoorraacciióónn  ddee  ssuussttaanncciiaass  nnooccii vvaass  qquuee  ccoonn  eell  ttrraannssccuurrssoo  ddeell  ttiieemmppoo  ppuueeddeenn  ll lleeggaarr  aa  ggeenneerraa rr    aallggúúnn  
pprroobblleemmaa  nnuuttrriicciioonnaall   oo  mmeeddiiccoo..   
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CCoonnssuummoo  ddee  hhoorrttaalliizzaass::  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ddeell  NNIIÑÑOO//AA  ddee  hhoorrttaalliizzaass  yy  vveerrdduurraass..    

((GGRRAAFFIICCOO  3377))  

  

  

EEnn    eell  ggrraaffiiccoo  3377,,  aa  ccoommppaarraacciióónn  ccoonn  llooss  hháábbii ttooss  yy  ccoossttuummbbrree  ddee  llooss  ggrruuppooss  
ffaammii lliiaarreess,,  ssee  oobbsseerrvvaa  uunn  ppaattrróónn  ssiimmii llaarr  ddee  ccoonnssuummoo  eenn  llooss  nnii ññooss//aass,,   
ddeemmoossttrraannddoo  qquuee  llaa  ttrraannssmmiissiióónn  ddee  eessttooss  hháábbii ttooss  ssoonn  llooss  qquuee  vvaann  aa  ggeenneerraarr   
uunn  ccoommppoorrttaammiieennttoo  ddee   ccoonnssuummoo  aa  ffuuttuurroo  yy  aacc ttuuaall..   

AAqquuíí  ssee  vvee  eell  ggrraann  ccoonnssuummoo  sseemmaannaall  eenn  llooss  nniiññooss//aass  ddee  llaa  ppaappaa  lllleeggaannddoo  aa  44  
vveecceess  sseemmaannaalleess  pprroommeeddiioo,,  sseegguuiiddoo  ddee  llaa  bbaattaattaa  33  vveecceess  aa  llaa  sseemmaannaa  ssuu  
ccoonnssuummoo  aa ll  iigguuaa ll  qquuee  llaa  cceebbooll llaa  llaa  ccuuaall  eess   uuttii llii zzaaddaa  ppaarraa  pprreeppaarraa  pp llaattooss  ddee   
ccoommiiddaa,,  lluueeggoo  ccoonn  eell  mmiissmmoo  ffiinn  qquuee  llaa  cceebboollllaa  llaa  uuttii llii zzaacciióónn  ddeell  ppiimmiieennttoo,,    yy  
ccoonn  llooss  ssuubbssiigguuiieenntteess  llaa   ccaallaabbaazzaa,,  llaa  zzaannaahhoorriiaa  yy  llooss  zzaappaa llllii ttooss  ccoonn  uunn  
pprroommeeddiioo  ddee  ccoonnssuummoo  sseemmaannaall   ddee  22  ii nnggeessttaass..   

PPoorr  oottrroo  llaaddoo  ppooddeemmooss  vvee rr  eell   eessccaassoo  aabbaanniiccoo  ddee  ccoonnssuummoo  ddee  llooss  ggrruuppooss  ddee   
ffaammii lliiaass,,  ccoonn  llaa  ffaall ttaa  ddee  iinnccoorrppoorraacciióónn  ddee  vvee rrdduurraass  ddee  hhoojjaass,,  llooss  ccuuaalleess   
ddeessttaaccaarroonn  qquuee  ssuu  ccoonnssuummoo  ssee  rreeaalliizzaa  ddee  mmaanneerraa  eessppoorrááddiiccaa  yy  eevveennttuuaa ll,,  aall   
iigguuaall  qquuee  ee ll  ddee   oottrraass   hhoorrttaa lliizzaass ..   
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CCoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass::  

CCoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ddeell  NNIIÑÑOO//AA  ddee  ffrruuttaass..    

((GGRRAAFFIICCOO  3399))  

  

  

AAqquuíí  eenn  ee ll  GGRRAAFF IICCOO  3399  ssee  oobbsseerrvvaa  uunn  ppaattrróónn  ddee  ccoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  
ccoonnssuummoo  ssiimmii llaarr   aall  ccoonnssuummoo  ddee  llooss  ffaammii lliiaarreess  aadduull ttooss,,  eess  eevviiddeennttee  qquuee  eell  rrooll   
ddee  llooss  ffaammii lliiaarreess  yy//oo  ttuuttoorreess  aa  ccaa rrggoo  jjuueeggaann  uunn  ppaappeell  ffuunnddaammeennttaa ll  eenn  llaa   
ttrraannssmmiissiióónn  ddee  hháábbii ttooss  yy  ccoossttuummbbrree,,  llooss  ccuuaa lleess  vvaann  mmááss   aall lláá  ddee  llooss  gguussttooss   
ddeell  nniiññoo //aa  eenn  llaa  aaffeeccttaacciióónn  ddee  llaa  ddiissmmiinnuucciióónn  ddee  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  
hhoorr ttaallii zzaass..   

AAqquuíí  vveemmooss  qquuee  ddee   llaass   ffrruuttaass  llaa  mmááss   ccoonnssuummiiddaa  ppoorr  llooss  nnii ññooss//aass  eess   llaa   
bbaannaannaa,,  ccoonn  uunnaa  ffrreeccuueenncciiaa  sseemmaannaall  pp rroommeeddiioo  ddee  ccoonnssuummoo  ddee  33  vveecceess,,   
mmiieennttrraass  qquuee  llaa  mmaannddaarriinnaa  yy  llaa  nnaarraannjjaa  ssee  ll lleevvaann  ee ll  sseegguunnddoo  lluuggaarr  ddee  llaass   
ffrruuttaass  ddee  pprreeddii lleecccciióónn  ddee  llooss  nnii ññooss,,  ccoonn  uunn  ccoonnssuummoo  pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  ddee  22   
vveecceess,,  ddee jjaannddoo  eenn  tteerrccee rr  lluuggaarr   aall  dduurraazznnoo  yy  mmaannzzaannaa  ccoonn  uunnaa  ffrreeccuueenncciiaa  ddee  
ccoonnssuummoo  sseemmaannaa ll  ddee   11..   

AAqquuíí  nnuueevvaammeennttee  nnoo  ssee  vvee  rreeff lleejjaaddoo  qquuee  ssee  ccuummppllaann  ccoonn  llaass  RRDDAA  yy  llaass  55  
ppoorrcciioonneess  ddee  ffrruuttaass   yy  hhoorr ttaallii zzaass  rreeccoommeennddaaddaass  ddee   ccoonnssuummoo  ddiiaarriioo..   
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AAppoorrttee  ddee  VVIITTAAMMIINNAASS  pprroovveenniieenntteess  ddeell  ccoonnssuummoo  ddee    ffrruuttaass  yy  
hhoorrttaalliizzaass  pprroommeeddiioo  sseemmaannaalleess  sseeggúúnn  ppoobbllaacciióónn  ddee  
NNIIÑÑOOSS//AASS  aannaalliizzaaddaa..  ((CCUUAADDRROO  11))..  

  

EEnn  eell  CCUUAADDRROO  11  ssee  ppuueeddee  vveerr  uunn  rreedduucciiddoo  ccoonnssuummoo  ddee  vvii ttaammii nnaass  eenn  

pprroommeeddiioo  sseemmaannaall  rree llaacciioonnaaddaass  ccoonn  eell  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass  eenn  llooss   

nniiññooss   ddee  eennttrree   33  aa  66  aaññooss ,,  eessttee  aappoorr ttee  rreessuullttaa   iinnffee rriioorr  sseeggúúnn  ttaabb llaass  ddee  RRDDAA,,  

ddee  eessttee  mmooddoo  ssee   ppuueeddee  oobbsseerrvvaarr   qquuee   eess  eevviiddeennttee  ee ll  eessccaassoo  ccoonnssuummoo  qquuee   

ttiieennee  eessttaa  ppoobbllaacciióónn  ddee  nniiññooss  yy  qquuee  ssee  eennccuueennttrraa  mmuuyy  aarrrraaiiggaaddaa  ccoonn  llooss  

hháábbii ttooss  yy  ccoossttuummbbrreess   ttrraannssmmiittiiddaass  ppoorr  llooss  ppaaddrree  yy//oo  ttuuttoorreess ..   
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AAppoorrttee  ddee  MMIINNEERRAALLEESS  pprroovveenniieenntteess  ddeell  ccoonnssuummoo  ddee    ffrruuttaass  
yy  hhoorrttaalliizzaass  pprroommeeddiioo  sseemmaannaalleess  sseeggúúnn  ppoobbllaacciióónn  ddee  
nniiññooss//aass  aannaalliizzaaddaa..  ((CCUUAADDRROO  22))  

  

  

Aquí también se puede observar en el CUADRO 2, que el consumo de minerales 

aportado resulta inferior a las RDA. 
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A grandes rasgos podemos distinguir que el aporte de vitaminas 

totales provenientes de todos los alimentos ingeridos promediados en la 

semana de cada encuestado resulta en su mayoría inferior a las RDA, 

pudiendo generar a futuro algún déficit nutricional o patologías medicas 

consecuencia de bajo consumo de las mismas. 

 

Respecto a los minerales, aquí también se llego a la misma 

conclusión que para las vitaminas, se ve a grandes rasgos el reducido 

consumo de minerales aportados por todos los alimentos consumido de 

manera semanal promediados, implicando, como se mencionó anteriormente 

en el aporte de vitaminas totales de los alimentos, un déficit nutricional actual 

y a futuro en los niños/as o patologías medicas asociadas. 
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CCoonncclluussiióónn  

  SSee  ppuueeddee  ll lleeggaarr  aa   llaa   rreessoolluucciióónn  ddee  qquuee  llaa  ii nnff lluueenncciiaa  ddee  llooss  ppaaddrreess   yy//oo   

ttuuttoorreess  rreessppoonnssaabblleess  ddee  llooss  nnii ññooss//aass  iimmppoonneenn  eenn  eellllooss  cciieerrttooss  hháábbii ttooss  yy  

ccoossttuummbbrree  ddee  ccoonnssuummoo  ddee  ff rruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass  qquuee   vvaann  ddee  llaa   mmaannoo  ccoonn  ssuuss   

pprrooppiiooss  gguussttooss  yy  pprreeffeerreenncciiaass  aalliimmeennttaarriiaass,,  eessttoo   nnoo  qquuii ttaa  qquuee  eell   nniiññoo  tteennggaa   

ssuuss  pprrooppiiaass  pprree ffeerreenncciiaass  yy  gguuss ttooss,,  ppee rroo  vviieennddoo  yy  ccoonnssiiddeerraannddoo  qquuee  llooss   

mmééttooddooss  uuttii llii zzaaddooss  ddee  ccoocccciióónn  rreessppeeccttoo  aa  cciieerrttooss  aalliimmeennttooss  ssiieennddoo  eell  pprroocceessoo  

ccuullii nnaarriioo  mmaass  rreeccuurrrriiddoo  llaa  ffrrii ttuurraa ,,  ggeenneerraa  cciieerrttaa  aattrraacccciióónn  eenn  ee ll  nniiññoo//aa   

rreessppeeccttoo  aa  ssuu  gguuss ttoo  yy  ppaa llaattaabbii lliiddaadd  pprroodduucciiddaa,,   ggeenneerraannddoo  qquuee   ssee  ddeejjee  ddee   

llaaddoo  eell  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass  aabbrriieennddoo  uunnaa  ppuueerr ttaa  mmááss  aammpplliiaa  aa  llooss   

aalliimmeennttooss  mmeennooss  ssaa lluuddaabb lleess  ppaarraa  eell  ccoonnssuummoo,,  aass íí  ccoommoo  ttaammbbiiéénn  eell  aabbuussoo   

ddeell  ccoonnssuummoo  eexxttrreemmaaddaammeennttee   eexxaaggeerraaddoo  ddee  llaass  ggaasseeoossaass  eenn  ee ll  mmoommeennttoo  ddee   

ccoommppaarrttii rr  llooss  aa lliimmeennttooss,,  pp rroodduucciieennddoo  uunnaa  ccuullttuurraa   aalliimmeennttiicciiaa  iinnccoorrrreeccttaa..   

  RReessppeeccttoo  aa  llaa  ccoommppaarraacciióónn  ddee  llooss  ccuueessttiioonnaarriiooss  ddee  ffrreeccuueenncciiaa  ddee  

ccoonnssuummoo  ffaammii ll iiaarr  ((AANNEEXXOO  33))  yy  eell  ffoorrmmuullaarriioo  ddee  ff rreeccuueenncciiaa  ddee  ccoonnssuummoo  ppaarraa  

eell   nniiññoo//aa  ((AANNEEXXOO  44))  rreeaalliizzaaddoo  aa  llaa  ppoobbllaacciióónn  ccoonnccuurrrreennttee  aall    HHoossppii ttaall   

MMuunniicciippaall  ddee  SSaann  PPeeddrroo,,  ssee  ppuuddoo  oobbsseerrvvaarr  eess ttee  ppaattrróónn  rreeppeettii ttiivvoo  ddeell  mmiissmmoo  

ccoonnssuummoo  ddee  aalliimmeennttooss  ddee  llooss  iinntteeggrraanntteess  ddee  llaass  ffaammii lliiaass  aall  iigguuaa ll  qquuee  eenn  llooss     

nniiññooss ,,  ppeerrmmiittiiéénnddoommee  ccoonnffii rrmmaarr  qquuee  eess  eevviiddeennttee  qquuee  ssee  ggeenneerraa  eessttaa   

ttrraassmmiissiióónn  ccuullttuurraall  ddee   aalliimmeennttaacciióónn  eenn  ee ll  nnii ññoo..   

  RReessuullttaa   iimmppoorrttaannttee  ddeess ttaaccaarr  qquuee  llaa  mmaayyoorr ííaa  ddee  llaass   ffaammii lliiaass  ssoommeettiiddaass  

aa  llaass  eennccuueessttaass  ssoonn  ddee  bbaajjooss  rreeccuurrssooss  yy  ssee  ddiissttiinngguuee  qquuee  nnoo  ppuueeddeenn  aacccceeddeerr  

aa  llaa  ccoommpprraa  ddee  llooss  aalliimmeennttooss  nneecceessaarriiooss  ppaarraa  uunnaa  ccoorrrreecc ttaa  aalliimmeennttaacciióónn  oo  nnoo   

ppoosseeeenn  llooss   eelleemmeennttooss  nneecceessaarriiooss  ppaarraa  ggeenneerraarr  uunn  mmééttooddoo  ddee  ccoocccciióónn  mmááss   

pprreecciissoo  yy  aaccoorrddee  ppaarraa  qquuee   rreessuull ttee  mmááss   ssaalluuddaabbllee   eell   ccoonnssuummoo  ddee  aa lliimmeennttooss..   

  EEss  iimmppoorrttaannttee  aaccllaarraa rr  qquuee  SSaann  PPeeddrroo  eess  uunnaa  cciiuuddaadd  ddoonnddee  eell   mmaayyoorr   

ttrraabbaajjoo  rreeaa lliizzaaddoo  eenn  llaa  llooccaalliiddaadd  eess  llaa  ssiieemmbbrraa  yy  ccoosseecchhaa  ddee  ffrruuttaass  yy  

hhoorr ttaallii zzaass,,  ddeessttaaccáánnddoossee  qquuee  aa  rraa íízz  ddee  eessttoo  hhaayy  uunnaa  mmaayyoorr   aacccceessiibbii lliiddaadd  aa  

eessttooss  aalliimmeennttooss  ffuunnddaammeennttaalleess  ppaarraa  uunnaa  ddiieettaa  ssaannaa,,  rriiccaa  eenn  vvii ttaammii nnaass,,   

mmiinneerraalleess  yy  oo lliiggooeelleemmeennttooss  ffuunnddaammeennttaalleess  ppaarraa  eell  aappoorr ttee  eenn  ppaa rrttee  ddee  uunnaa   

ccoorrrreeccttaa  aa lliimmeennttaacciióónn,,  ddeell   ccoorrrreecc ttoo  ccrreecciimmiieennttoo  qquuee   ggeenneerraa  eenn  llooss  nniiññooss //aass..   
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  SSee  ppuuddoo  oobbsseerrvvaa rr  qquuee  aa  ppaarr ttii rr  ddee  llooss  rreessuullttaaddooss  oobbtteenniiddooss  ddeell  aannáá lliissiiss  

ddeell  ccoonnssuummoo  ddee  llooss  pprroodduucc ttooss  ffrruuttii hhoorr tt ííccoo llaass  eenn  llooss  nniiññooss  yy  nnii ññaass,,  eell   

rreessuullttaaddoo  oobb tteenniiddoo  ffuuee  qquuee  hhaayy  uunnaa   ddiissmmiinnuucciióónn  eenn  eell   aappoorrttee   ddee  vvii ttaammii nnaass  yy  

mmiinneerraalleess  pprroovveenniieenntteess  ddeell  ggrruuppoo  ddee  aalliimmeennttooss  eenn  ccuueess ttiióónn,,  aass íí  ccoommoo  

ttaammbbiiéénn  llaa  ttoo ttaalliiddaadd  aappoorrttaaddaa  ppoorr  llooss  oottrrooss  aalliimmeennttooss  aannaallii zzaaddooss  yy  

pprroommeeddiiaaddooss  ddee  aaccuueerrddoo  aall  ccoonnssuummoo  sseemmaannaa ll  pprroodduucciiddoo  ppoorr  eessttaa  ppoobbllaacciióónn  

eenn  ccuueess ttiióónn..   

  SSeerriiaa  iinntteerreessaannttee  ggeenneerraarr  uunnaa  ccaammppaaññaa  ddee  ccoonncciieennttiizzaacciióónn  qquuee   

pprroodduuzzccaa  uunn  aapprreennddiizzaa jjee  eenn  llaass  ffaammii lliiaass  ddee  llaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ddeell  ccoonnssuummoo  ddee  

ffrruuttaass  yy  vveerrdduurraass,,   yy  eell   bbeennee ffiicciioo  qquuee  ssee  pprroodduuccee  aa ll  ccoonnssuummiirr llaass  eenn  llooss   

nniiññooss //aass  yy  llaa  iimmpplliiccaanncciiaa  ddeell   ddeessaarrrrooll lloo  yy  cc rreecciimmiieennttoo  qquuee  ggeenneerraann,,   aass íí  ccoommoo  

ttaammbbiiéénn  eenn  llooss   aadduullttooss ..   

    LLaa  oorrggaannii zzaacciióónn  mmuunnddiiaall  ddee  llaa  ssaalluudd  rreeccoommiieennddaa  llaa  iinnggeess ttaa  ddee  55  

ppoorrcciioonneess  ddiiaarriiaass  eennttrree  ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaallii zzaass,,  ppaarraa  ggeenneerraarr  ee ll  aappoorrttee  ssuuffiicciieennttee  yy  

nneecceessaarriioo  ddee  llooss  mmaaccrroo  yy  mmiiccrroonnuuttrriieenntteess  qquuee  eess ttaass  ccoonnttiieenneenn..    

EEll  MMiinniisstteerriioo  ddee  SSaalluudd  rreeccoommiieennddaa  aauummeennttaarr  eell  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  yy  

vveerrdduurraass   ppaarraa  pprreevveenniirr   eennffeerrmmeeddaaddeess  aa ffii rrmmaannddoo  qquuee  ““LLooss  aarrggeennttii nnooss,,  eenn  

pprroommeeddiioo,,  ccoonnssuummeenn  ppoorr  dd ííaa  mmeennooss  ddee  llaa  mmiittaadd  ddee  ff rruuttaass  yy  vveerrdduurraass  qquuee  llaass   

rreeccoommeennddaaddaass  ppoorr   llaa   OOrrggaannii zzaacciióónn  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  SSaalluudd   ((OOMMSS))""..   

EEss  eevviiddeennttee  qquuee  eenn  eess ttooss  ppáárrrraa ffooss  aanntteerriioorreess  ssee   vvee  cc llaarraammeennttee   eell   

ddeessiinntteerrééss  yy  ffaall ttaa  ddee  ccoocciimmiieennttoo  ddee  llaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ddeell  ccoonnssuummoo  ddee  eessttee  ttiippoo  

ddee  aalliimmeennttooss  yy  ssuuss  bbeenneeffiicciiooss..   

  EEssttáá  ccllaarroo   qquuee   eenn  llooss   nniiññooss  nnoo   ssee  lleess  ggeenneerraa  cciieerrttoo   ll llaammaaddoo  ddee   

aatteenncciióónn    ppoorr  ppaarrttee  ddee  llooss  ppaaddrreess  yy//oo  ttuuttoo rreess  ppaarraa  mmoottii vvaarr  llaa  iinnggeessttaa  ddee  llaass   

ffrruuttaass  yy  hhoo rrttaa lliizzaass ,,  ccoommoo  ppoorr  eejjeemmpplloo ,,  hhaacceerr llooss  ppaarrttiicciippaarr  eenn  eell  mmoommeennttoo  ddee  

rreeaalliizzaarr   llaass  ccoommiiddaass,,  ppaarraa  ggeenneerraarr  eenn  ee llllooss   cciieerrttoo  iinntteerrééss  eenn  eessee  ttiippoo  ddee  

aalliimmeennttooss,,  aass íí  ccoommoo  ttaammppooccoo  ssee  pprroodduuccee  eenn  eell  mmoommeennttoo  ddee  ccoommeerr,,  aa llggúúnn  

jjuueeggoo   qquuee   llooss   mmoottii vvee  aa   ccoonnssuummiirrlloo..   

  

MMiinniisstteerriioo  ddee  ssaalluudd..  ((22001122))  AArrggeennttiinnaa  ssaalluuddaabbllee..  11--33,,  rreeccuuppeerraaddoo  eell  1133  ddee  mmaarrzzoo  ddee  2200114411,,  ddee  

hhttttpp::////wwwwww..mmssaall..ggoovv..aarr//aarrggeennttiinnaa--ssaalluuddaabbllee//ppllaann//ffrruuttaass--yy--hhoorrttaalliizzaass--22001122--0099..hhttmmll
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AAnneexxoo  11  

““EEnnccuueessttaa  ppaarraa  ddeetteerrmmiinnaarr  ccrr iitteerr iiooss  ddee  iinncclluuss iióónn””  

  

EENNCCUUEESSTTAA  NNRROO  11  

““ccrriitteerriiooss   ddee  iinncclluussiióónn  ee   IIMMCC””  

FFEECCHHAA::  EEDDAADD  NNIIÑÑOO::  

PPEESSOO  DDEELL  NNIIÑÑOO::  TTAALLLLAA  DDEELL  NNIIÑÑOO::  

¿¿CCuuááll  eess  eell  vvíínnccuulloo  ffaammiilliiaarr   qquuee  tt iieennee  ccoonn  eell  

nniiññoo??  
  

¿¿EEll  nniiññoo  ttiieennee    aallgguunnaa  eennffeerrmmeeddaadd  qquuee  nnoo  llee   

ppeerrmmiittaa  ccoommeerr??   
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AAnneexxoo  22  

““EEnnccuueessttaa  nnuuttrriicciioonnaall  ddeessttiinnaaddaa  aa  hháábbiittooss  ffaammiill iiaarreess””   

  

ENCUESTA NUTRICIONAL NRO 2 
FECHA:  EDAD:  

SEXO:  ESTADO CIVIL:  

OCUPACION:  VINCULO 

FAMILIAR: 

 

INFORMACIÓN DE HABITOS Y COSTUMBRES 

1. ¿Cómo está compuesto el núcleo familiar? 1 2 3 4 5 Más 

2. ¿Desayunan todos los días? SI NO 

Si es no, ¿Cuantas veces a 

la semana? 

 

3. ¿Comen aprox. a la misma hora todos los 

días? 
SI NO A VECES 

¿Qué 

comidas? 

 

 

4. ¿Hay días e la semana en los cuales no 

comen? 
SI NO 

Si es si, ¿Cuales de las sig 

razones  describe mejor su 

razón de no comer? 
 

NO TENGO COMIDA EN 

CASA 
 

NO ALCANZA EL DINERO 

PARA COMPRAR 

ALIMENTOS 

 

LA PERSONA ENCARGADA 

DE COCINAR SE 

ENCUENTRA DEPRIMIDA Y 

NO COCINA 

 

OTRAS  

5. Durante la semana, ¿Dónde comen la 

mayoría de las comidas? 

COMIDA Casa Escuela Universidad  Trabajo Restaurante Otros(identificar)  

Desayuno 
      

Almuerzo 
      

Merienda 
      

Cena 
      

6. Tiempo que se le dedica a cada comida en 

minutos  

 

 

 

DESAYUNO  

ALMUERZO  

MERIENDA  
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CENA  
COLACIONES  

 

7. A la hora de comer, ¿Comen todos juntos? SI NO A VECES  

8. ¿Cómo se preparan habitualmente las 

comidas? 

 

 

 

 

 

 

 

 

FRITOS  

ASADA  

HORNEADO  

AL VAPOR   

MICROONDAS  

CRUDOS  

CONGELADOS  

DESHIDRATADOS  

ENVASADOS  

HERVIDO  
 

PREGUNTAS REFERIDAS AL NIÑO 

9. El niño, ¿es alérgico a algún alimento? SI NO 

Si es si, ¿cuál o cuáles? 

 

 

10. ¿Hay ciertas comidas que no come el niño 

porque no le gusta? 
SI NO 

Si es si, ¿cuál o cuáles? 

 

 

11. ¿El niño participa cuando se realizan las 

comidas? 
SI NO 

 

12. ¿Juegan con el niño en el momento de 

alimentarse para motivar la ingesta? 
SI NO 

 

13. ¿Qué comidas realiza el niño en el día? 

 

DESAYUNO  

ALMUERZO 
 

MERIENDA  

CENA  

COLACIONES  
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AAnneexxoo    33 

 

FORMULARIO DE FRECUENCIA DE COMIDAS FAMILIAR 

 

 

 

Fecha 

           /          / 

COMIDA 

Forma 

de 

cocción 

Agregados Come No come 
Porción 

(cant) 

Nº de 

porciones 

por  

semana 

 

1 - COMIDAS CON PROTEÍNAS ANIMALES Y VEGETALES 
 

Pollo       

carne vacuna       

Hamburguesa         

Fiambres       

Salchichas       

Pescado       

Huevos       

       

       

 

2 - LECHE Y DERIVADOS 
 

Leche parcialmente 

descremada 

      

Leche entera       

Yogurt        

Manteca       

Quesos        

Crema        
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3 - PRODUCTOS DE GRANOS 
 

Pan        

Bizcochos       

Facturas       

Galletitas        

Arroz        

Polenta       

Fideos        

Legumbres        

       

       

 

4 - VEGETALES RICOS EN VITAMINA C 

 

Batata       

Cebolla       

Papa Blanca       

Pimientos       

Tomates (Salsas o Jugos)       

Zapallo       

5- FRUTAS RICAS EN VITAMINA C 

Frutillas       

Kiwi       

Limón       

Mandarina       

Melón       

Naranja       

Pomelo       

Uva       
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6 - VEGETALES DE HOJA 

 

Acelga       

Akusay       

Apio       

Brócoli       

Espinaca        

Lechuga       

Radicheta       

Repollitos de Bruselas       

Repollo       

Rúcula       

 

7 - OTROS VEGETALES 
 

Alcauciles       

Arvejas       

Berenjenas       

Berro       

Calabaza       

Chauchas       

Choclo       

Hinojo       

Pepinos       

Rabanitos       

Remolacha       

Zanahorias       

Zapallitos       
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8- OTRAS FRUTAS 

Ananá       

Banana       

Ciruelas       

Duraznos       

Manzana       

Sandía       

 

9 - SNAKS, DULCES Y BEBIDAS 

 

Azúcar       

Caramelos       

Chocolates       

Gaseosas       

Helados        

Chizitos       

Conitos       

Palitos       

Papas fritas       

 

10 - OTRAS COMIDAS NO LISTADAS QUE USTED REGULARMENTE 

COME O INGIERE 
 

Empanadas        

Pizzas       

Sandwiches       

Milanesas       

Supremas       
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AAnneexxoo    44 

 

FORMULARIO DE FRECUENCIA DE COMIDAS PARA EL NIÑO/A 

 

 

 

Fecha 

           /          / 

COMIDA 

Forma 

de 

cocción 

Agregados Come No come 
Porción 

(cant) 

Nº de 

porciones 

por  

semana 

 

1 - COMIDAS CON PROTEÍNAS ANIMALES Y VEGETALES 
 

Pollo       

carne vacuna       

Hamburguesa         

Fiambres       

Salchichas       

Pescado       

Huevos       

       

 

2 - LECHE Y DERIVADOS 
 

Leche parcialmente 

descremanda 

      

Leche entera       

Yogurt        

Manteca       

Quesos        

Crema       
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3 - PRODUCTOS DE GRANOS 
 

Pan        

Bizcochos       

Facturas       

Galletitas        

Arroz        

Polenta       

Fideos        

Legumbres       

       

       

 

4 - VEGETALES RICOS EN VITAMINA C 

 

Batata       

Cebolla       

Papa Blanca       

Pimientos       

Tomates (Salsas o Jugos)       

Zapallo       

5- FRUTAS RICAS EN VITAMINA C 

Frutillas       

Kiwi       

Limón       

Mandarina       

Melón       

Naranja       

Pomelo       

Uva       
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6 - VEGETALES DE HOJA 

 

Acelga       

Akusay       

Apio       

Brócoli       

Espinaca        

Lechuga       

Radicheta       

Repollo       

Rúcula       

       

       

       

 

7 - OTROS VEGETALES 
 

Alcauciles       

Arvejas       

Berenjenas       

Berro       

Calabaza       

Chauchas       

Choclo       

Hinojo       

Pepinos       

Rabanitos       

Remolacha       

Zanahorias       

Zapallitos       
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8- OTRAS FRUTAS 

Ananá       

Banana       

Ciruelas       

Duraznos       

Manzana       

Sandía       

       

 

9 - SNAKS, DULCES Y BEBIDAS 

 

Azúcar       

Caramelos       

Chocolates       

Gaseosas       

Helados        

Chizitos       

Conitos       

Palitos       

Papas fritas       

 

10 - OTRAS COMIDAS NO LISTADAS QUE USTED REGULARMENTE 

COME O INGIERE 
 

Empanadas        

Pizzas       

Sandwiches       

Milanesas       

Supremas       
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CCrroonnooggrraammaa  yy  ppllaann  ddee  aaccttiivviiddaaddeess  AANNEEXXOO  55  

AACCTTIIVVIIDDAADDEESS   MMEESS  11  MMEESS  22  MMEESS  33  MMEESS  44  MMEESS  55  MMEESS  66  

CChhaarr llaa  ccoonn  llooss  dd iirreecc tt iivvooss  ddee ll  hhoosspp iittaa ll..   
  

                                                

IInnvveesstt iiggaacc iióónn  ddee  llaa  ccaanntt iiddaadd  ddee  ppaacc iieenntteess  qquuee  ccoonnccuurrrreenn  aa ll  
áárreeaa  ddee  ppeedd iiaa ttrr ííaa  ((uunniivveerrssoo ))..   

  

                                                

TToommaa  ddee  llaa  mmuueesstt rraa  ccoonn  llaa  qquuee  ssee  vvaa  aa  tt rraabbaajjaarr..   

                                                

Recopilación del marco-teórico para 
Integración de los conocimientos  con la practica efectiva 

para el posterior trabajo de campo.   

                                                

DDiisseeññoo  yy  ddeessaarrrroo lllloo  ddee  llaass  eennccuueessttaass,,  dd iiaarr iioo  ddee  ffrreeccuueenncc iiaa  ddee  

ccoonnssuummoo..   
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CChhaarr llaa  ccoonn  ee ll  ppee rrssoonnaa ll  aa  ccaarrggoo  ddee ll  áárreeaa  ddee  ppeedd iiaa ttrr ííaa,,  ppaarraa    

ccoooorrdd iinnaarr  ee ll  ccoommiieennzzoo  ddee ll  ttrraabbaajjoo  ddee  ccaammppoo..   

                                                

IImmpp lleemmeennttaacc iióónn  ddee  llaass  eennccuueess ttaass,,  ttoommaa  ddee  ddaa ttooss  yy  mmeedd iiddaass  
aannttrrooppoomméé ttrr iiccaass  ddee  llooss  nniiññooss  qquuee  ssee  eennccuueennttrreenn  eenn  llaa  ssaa llaa  ddee  

eessppeerraass  ddee ll  áárreeaa  ddee  ppeedd iiaa ttrr ííaa..   
  

                                                

OOrrggaanniizzaacc iióónn  ddee  llooss  ddaa ttooss  ee  iinnffoorrmmaacc iióónn  oobb tteenniiddooss  ddee  llaass  

eennccuueessttaass  yy  mmeedd iicc iioonneess..   

                                                

AArrmmaaddoo  ddee  ggrráá ffiiccooss  yy  ttaabb llaass  aa  ppaarrtt iirr  ddee  llooss  ddaa ttooss  oobbtteenniiddooss..   
                                                

IInntteerrpp rreettaacc iióónn  yy  ddeessaa rrrroo lllloo  ddee  llooss  rreessuullttaaddooss  oobb tteenniiddooss  aa  

ppaarrtt iirr  ddee  llooss  ggrráá ffiiccooss  yy  ttaabb llaass..   

                                                

DDeessaarr rroo lllloo  ddee  llaass  ccoonncc lluuss iioonneess  aa  ppaa rrtt iirr  ddee  ttooddaa  llaa  

iinnffoorrmmaacc iióónn  ttrraabbaa jjaaddaa..   

                                                

OOrrggaanniizzaacc iióónn  ddee ll  tt rraabbaajjoo  ppaa rraa  ppoosstteerr iioo rr  aarrmmaaddoo,,  aanniillllaaddoo  yy  

eennccuuaaddee rrnnaaddoo  ddee  llaa  TTeess iinnaa..   

                                                



AANNEEXXOO  66::   TTaabbllaa  ddee  vvaalloorreess  ppaarraa  ccáállccuu llooss  ddee  ccrreecciimmiieennttoo  ddeell   nniiññoo  yy  nn iiññaa  
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Requerimiento energético estimado (REE) = Kcal / día  
Gasto energético total (GET) + energía utilizada en depósito de tejidos 

PPeessoo  eenn  kk iillooggrraammooss   

TTaa llllaa  eenn  mmeettrrooss   

EEddaadd  eenn  aaññooss   

AAFF ::  eess  ee ll  ccooee ffiicc iieennttee  ddee  aacctt iivviiddaadd  ffííss iiccaa¹¹  qquuee  ddeeppeennddee  ddee   

llaa  aacctt iivviiddaadd  rreeaa lliizzaaddaa  ppoorr  ee ll  nniiññoo,,  ppuueeddee  sseerr ::    

SSeeddeennttaarr iioo,,   ppooccoo  aacc tt iivvoo,,  aacctt iivvoo   oo  mmuuyy  aacctt iivvoo  ddee  aaccuuee rrddoo   

aa  llaass  ccaa tteeggoorr ííaass  ddee  nniivvee ll  ddee  aacc tt iivviiddaadd  ffííss iiccaa  ((NNAAFF))    

  

Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 239-245). Rosario: Corpus.  
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Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 239-245). Rosario: Corpus.  
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Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 

  ANEXO 12: 



Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
 

ANEXO 13 

128 



  

Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
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Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
 

ANEXO 15 



  
NNoottaa ::  EEss ttaa  ttaabbllaa  pprreess eennttaa  vvaalloorreess   ddee  RRDDAA  eenn  nneeggrrii ttaa  yy  ddee  IIAA  eenn  lleettrraa  nnoorrmm aall   ss eegguuiiddooss   ppoorr  uunn  aass tteerriiss ccoo  ((** ))..    
TTaannttoo  RRDDAA  ccoomm oo  AAII  ppuueeddeenn  ss eerr  uussaaddaass   ccoommoo  oobbjjeettiivvooss   ddee  iinnggeess ttaa  eenn  iinnddiivviidduuooss ..  LLaass   RRDDAA  ffuueerroonn  eess ttaabblleecciiddaass   ppaarraa  ss aattiiss ffaacceerr  llaass   nneecceess iiddaaddeess   ddee  ccaass ii   ttooddooss   ((9977--9988%%))  llooss  
iinnddiivviidduuooss   ddee  uunnaa  ppoobbllaacciióónn..  PPaarraa  llooss   nniiññooss  ss aannooss   aamm aammaannttaaddooss   llaass   AAII  rreepprreess eennttaann  llaa  iinnggeess ttaa  mmeeddiiaa..  PPaarraa  oottrrooss   ggrruuppooss  eettáárreeooss ,,  ss ee  ccoonnssiiddeerraa  qquuee  llaass   AAII  ccuubbrreenn  llaass  
nneecceess iiddaaddeess   ddee  ttooddooss   llooss   iinnddiivviidduuooss   ddeell   ggrruuppoo,,  ppeerroo  ss ee  ccaarreeccee  ddee  iinnffoorrmm aacciióónn  oo  eess   iinncciieerrttaa  ppaarraa  eess ppeeccii ffii ccaarr  ccoonn  ccoonnffiiaannzzaa  eell   ppoorrcceennttaa jjee  ddee  iinnddiivviidduuooss   ccuubbiieerrttooss  ppoorr  eess ttee  nn iivveell  
ddee  iinnggeess ttaa..    
BBaassaaddoo  eenn  00,,88gg  pprrootteeíínnaass   //  kkgg  ddee  ppeessoo  ccoorrppoorraa ll   ddeell   ppeess oo  ddee  rreeffeerreenncciiaa..    

Universidad de Buenos Aires, UBA.(2013). Alimentación del niño sano, 2-11. Recuperado el 5 de Enero de 2013, de 
http://www.fmed.uba.ar/depto/alim_n_sano/Recomendaciones_2013%20con%20PMT.pdf 
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AANNEEXXOO  1177  

IInnggeessttaa  ddiiaarriiaa  rreeccoommeennddaaddaa  ddee  vviittaammiinnaass  ppaarraa  nniiññooss  ((aass))  

  
FFuueennttee::  RReeppoorrttee  DDRRII  wwwwww..nnaapp..eedduu..22000022--22000044..  

  
DDiiaazz,,  EE..BB..   ((22000066))..  NNuueevvooss   rreeqquueerriimm iieennttooss   ddee  eenneerrggííaa  ccoomm ii ttéé  ddee  eexxppeerrttooss     FFAAOO//OOMMSS//UUNNUU  22000044..  CChhiill  
PPeeddiiaattrr iicc,,  7777  ((33));;  228855--228899,,  RReeccuuppeerraaddoo  ee ll   99  ddee  EEnneerroo  ddee  22001144,,  ddee  
http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0370-41062006000300009  

VVIITTAAMMIINNAASS  
EEDDAADD  

11--33  AAÑÑOOSS  44--88  AAÑÑOOSS  

VViitt  ..  AA  ((uugg//EERR))  330000  440000  

VViitt  ..  DD  ((uugg//dd))  55  ((220000  UUII//dd))   55  ((220000  UUII//dd))   

VViitt  ..  EE    66  77  

VViitt  ..  KK  ((uugg//dd))  3300  5555  

VViitt  ..  CC  ((mmgg//dd))  1155  2255  

TTiiaammiinnaa  ((mmgg//dd))  00..55  00..66  

RRiibbooffllaavviinnaa  ((mmgg//dd))  00..55  00..66  

NNiiaacciinnaa  ((mmgg//dd))   66  88  

VViitt  ..  BB66  ((mmgg//dd))   00..55  00..66  

FFoollaattooss  ((uugg//dd))  115500  220000  

VViitt  ..  BB1122  ((uugg//dd))   00..99  11..22  

AAcciiddoo  ppaannttoottéénniiccoo  

((mmgg//dd))   
22  33  

BBiioottiinnaa  ((uugg//dd))  88  1122  

CCoolliinnaa  ((mmgg//dd))   220000  225500  
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AANNEEXXOO  1188  

IInnggeessttaa  ddiiaarriiaa  rreeccoommeennddaaddaa  ddee  mmiinneerraalleess  ppaarraa  nniiññooss  ((aass))  

  

MMIINNEERRAALLEESS  
EEDDAADD  

11--33  AAÑÑOOSS  44--88  AAÑÑOOSS  

CCaallcciioo  ((mmgg//dd))   550000  880000  

FFoossffoorroo  ((mmgg//dd))   446600  550000  

CCoobbrree  ((uugg//dd))  334400  444400  

FFllúúoorr  ((mmgg//dd))   00..77  11  

YYooddoo  ((uugg//dd))   9900  9900  

HHiieerrrroo  ((mmgg//dd))   77  1100  

ZZiinncc  ((mmgg//dd))   33  55  

PPoottaassiioo  ((gg//dd))   33  33..88  

SSooddiioo  ((gg//dd))   11  11..22  

CClloorroo  ((gg//dd))   11..55  11..99  

MMaaggnneessiioo  ((mmgg//dd))   8800  113300  

SSeelleenniioo  ((uugg//dd))   2200  3300  

CCrroommoo  ((uugg//dd))  1111  1155  

MMaannggaanneessoo  ((mmgg//dd))  11..22  11..55  

MMoolliibbddeennoo  ((uugg//dd))   1177  2222  

FFuueennttee::  RReeppoorrttee  DDRRII  wwwwww..nnaapp..eedduu..  22000022--22000044  

  
  
DDiiaazz,,  EE..BB..   ((22000066))..  NNuueevvooss   rreeqquueerriimm iieennttooss   ddee  eenneerrggííaa  ccoomm ii ttéé  ddee  eexxppeerrttooss     FFAAOO//OOMMSS//UUNNUU  22000044..  CChhiill  
PPeeddiiaattrr iicc,,  7777  ((33));;  228855--228899,,  RReeccuuppeerraaddoo  ee ll   99  ddee  EEnneerroo  ddee  22001144,,  ddee  
http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0370-41062006000300009  
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AANNEEXXOO  1199  

RReeqquueerriimmiieennttoo  eenneerrggééttiiccoo  eessttiimmaaddoo  ppaarraa  nniiññooss  mmaayyoorreess    

  

EEDDAADD  ((AAÑÑOOSS))  
KKccaall//KKgg//ddííaa  

VVAARROONNEESS  MMUUJJEERREESS  

11--22  8822..44  8800..11  

22--33  8833..66  8800..66  

33--44  7799..77  7766..55  

44--55  7766..88  7733..99  

55--66  7744..55  7711..55  

66--77  7722..55  6699..33  

77--88  7700..55  6666..77  

88--99  6688..55  6633..88  

99--1100  6666..66  6600..88  

FFuueennttee::  RReeppoorrtt  ooff   JJooiinntt  FFAAOO//WW HHOO//UUNNUU  eexxppeerrtt  CCoonnssuu llttaattiioonn ..  FFAAOO  FFoooodd  aanndd  NNuuttrr iittiioonn  TTeecchhnn iiccaall  
RReeppoorrtt  SSeerr iieess  NN°°11..  RRoommee ::  FFoooodd   aanndd  AAggrr iiccuu llttuurree  OOrrggaanniizzaattii oonn,,   22000044..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  



LLóóppeezz  ddeell   VVaall ,,  TT..  yy  MMaarrttíínneezz  ddee  IIccaa yyaa,,  PP..   ((22000055))..  VVeerrdduurraass ,,  hhoorrttaall ii zzaass   yy  ffrruuttaass ::  ccaappííttuu lloo  1111..AAll iimm eennttaacciióónn  yy  nnuuttrr iicciióónn  ::  MMaannuuaall   TTeeoorriiccoo--PPrraaccttiiccoo::  22°°  EEddiicciióónn..  EEnn  AA..  
VVaa zzqquuéézz,,  CC.. ,,  DDee  CCooss ,,  AA..  II..,,   LLóóppeezz  NNoomm ddeeddeeuu,,  CC..  ((eeddss ))..  ((pppp..  111111--112222))..  MMaaddrriidd::  DDiiaazz  ddee  SSaannttooss ..          
 

ANEXO 20: 
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LLóóppeezz  ddeell   VVaall ,,  TT..  yy  MMaarrttíínneezz  ddee  IIccaa yyaa,,  PP..   ((22000055))..  VVeerrdduurraass ,,  hhoorrttaall ii zzaass   yy  ffrruuttaass ::  ccaappííttuu lloo  1111..AAll iimm eennttaacciióónn  yy  nnuuttrr iicciióónn  ::  MMaannuuaall   TTeeoorriiccoo--PPrraaccttiiccoo::  22°°  EEddiicciióónn..  EEnn  AA..  
VVaa zzqquuéézz,,  CC.. ,,  DDee  CCooss ,,  AA..  II..,,   LLóóppeezz  NNoomm ddeeddeeuu,,  CC..  ((eeddss ))..  ((pppp..  111111--112222))..  MMaaddrriidd::  DDiiaazz  ddee  SSaannttooss ..          
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Mataix Verdú, J.; Mañas Almendros, M.; Llopis González, J.; Martínez de Victoria, Muñoz, E.; Juan Sánchez, J y Borregón Martínez, A. (1998) Tabla de composición de alimentos 
españoles 3ª ed. Ed. Universidad de Granada. Granada. 

ANEXO 22: 

137 



Belitz, H.D. y Grosch, W. (1997) Química de los alimentos. 2ª ed. Ed. Acribia. Zaragoza.  
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Mataix Verdú, J.; Mañas Almendros, M.; Llopis González, J.; Martínez de Victoria, Muñoz, E.; Juan Sánchez, J y Borregón Martínez, A. (1998) Tabla de composición de alimentos 
españoles 3ª ed. Ed. Universidad de Granada. Granada. 
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Mataix Verdú, J.; Mañas Almendros, M.; Llopis González, J.; Martínez de Victoria, Muñoz, E.; Juan Sánchez, J y Borregón Martínez, A. (1998) Tabla de composición de 
alimentos españoles 3ª ed. Ed.(pp.135-157) Universidad de Granada. Granada. 
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Mataix Verdú, J.; Mañas Almendros, M.; Llopis González, J.; Martínez de Victoria, Muñoz, E.; Juan 
Sánchez, J y Borregón Martínez, A. (1998) Tabla de composición de alimentos españoles 3ª ed. 
Ed.(pp.135-157) Universidad de Granada. Granada. 
Somogyi, L.P.; Ramaswamy, H.S. y Hui, Y.H. (1996) Biology, Principles and Applications Processing 
Fruits: Science and Technology. Vol. I. Technomic Pub. Co. Inc. Lancaster. Pensilvania. 
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Mataix Verdú, J.; Mañas Almendros, M.; Llopis González, J.; Martínez de Victoria, Muñoz, E.; Juan 
Sánchez, J y Borregón Martínez, A. (1998) Tabla de composición de alimentos españoles 3ª ed. 
Ed.(pp.135-157) Universidad de Granada. Granada. 
Somogyi, L.P.; Ramaswamy, H.S. y Hui, Y.H. (1996) Biology, Principles and Applications Processing 
Fruits: Science and Technology. Vol. I. Technomic Pub. Co. Inc. Lancaster. Pensilvania. 
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GGlloossaarriioo  

DDeeffiinniicciioonneess  bbáássiiccaass  

  

••  AAll iimmeennttoo::  ccuuaa llqquuiieerr   ssuussttaanncciiaa  nnaattuurraa ll   

oo  ssiinnttéé ttiiccaa  qquuee   ccoonntteennggaa  uunnoo  oo   vvaarriiooss  ddee  llooss  pprrii nncciippiiooss  qquuee  llaa  qquuíímmiiccaa  

aa  ccaattaallooggaaddoo  ccoommoo  hhiiddrraattooss  ddee  ccaarrbboonnoo,,  ggrraassaass,,  pprroo ttee íínnaass,,  vvii ttaammii nnaass  yy  

ssaalleess  oorrggáánniiccaass,,  eess  ccuuaallqquuiieerr  ssuussttaanncciiaa  qquuee  iinnttrroodduucciiddaa  eenn  llaa  ssaannggrree,,   

nnuuttrree,,  rreeppaarraa  eell  ddeessggaassttee  yy  ddaa  eenneerrgg ííaa  yy  ccaalloorr  aall  oorrggaanniissmmoo,,  ssiinn  

ppeerrjjuuddiiccaarrlloo  nnii   pprroovvooccaarrllee  ppeerrddiiddaass  ddee  ssuu  aaccttiivviiddaadd  ffuunncciioonnaall  ((LLooppeezz,,  LL..BB..  yy  

SSuuaarreezz,,  MM..MM..   22000022))..  

  

••  AAll iimmeennttaarrssee::  eess  eell  hheecchhoo  ddee  ccoommeerr   

aallggoo,,  lloo  qquuee  sseeaa ,,  ddeessddee  vveeggeettaa lleess  ccrruuddooss   hhaass ttaa  ccoommiiddaa  cchhaattaa rrrraa,,   eell   

ssiimmppllee  hheecchhoo  ddee   ““mmee tteerrllee   aallggoo  eenn  ee ll  eessttóómmaaggoo””  eess  aa lliimmeennttaarrssee  ((LLooppeezz,,   

LL..BB..  yy  SSuuaarreezz,,   MM..MM..   22000022))..  

  
  

••  CCoommeerr::  aaccttoo  mmeeddiiaannttee   eell  ccuuaa ll  llaa   

ppeerrssoonnaa  iinnggiieerree  ccuuaallqquuiieerr  ttiippoo  ddee  ccoommiiddaa,,  eess  ddeecciirr  ssee  ccoommee  uunnaa   

ggaalllleettii ttaa ,,  uunnaa  ggoo lloossiinnaa  ((DDiicccciioonnaarriioo  EEnncciiccllooppééddiiccoo..  22000099))..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
LLooppeezz,,  LL..BB..  yy  SSuuaarreezz,,  MM..MM..  ((22000022))..  DDeeffiinn iicciioonneess   ddee  ccoonncceeppttooss   rree llaacciioonnaaddooss   ccoonn  llaa  nnuuttrr iicciióónn..  EEnn  AA..   
LLooppeezz  LL..BB..  yy  BB..  SSuuaarreezz,,  MM..MM..  ((eeddss )),,  FFuunnddaammeennttooss   ddee  llaa  nnuuttrr iicciióónn  nnoorrmm aall   ((pppp..1144--1155))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  EEll  
AAtteenneeoo..  
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LLooppeezz,,  LL..BB..  yy  SSuuaarreezz,,  MM..MM..  ((22000022))..  DDeeffiinn iicciioonneess   ddee  ccoonncceeppttooss   rree llaacciioonnaaddooss   ccoonn  llaa  nnuuttrr iicciióónn..  EEnn  AA..   
LLooppeezz  LL..BB..  yy  BB..  SSuuaarreezz,,  MM..MM..  ((eeddss )),,  FFuunnddaammeennttooss   ddee  llaa  nnuuttrr iicciióónn  nnoorrmm aall   ((pppp..1177--1188))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  EEll  
AAtteenneeoo..  
  
DDiicccciioonnaarriioo  EEnncciiccllooppeeddiiaa..  ((22000099))..  EEnncciiccllooppeeddiiaa..  BBuueennooss   AAii rreess ::  LLaarrrroouussss ee..    

••  NNuuttrriicciióónn::  rreessuull ttaaddoo  ddee  uunn  ccoonnjjuunnttoo   

ddee  ffuunncciioonneess  aarrmmóónniiccaass  yy  ssoolliiddaarriiaass  eennttrree  ss íí,,  qquuee  ttiieenneenn  ccoommoo  ffii nnaalliiddaadd  

mmaanntteenneerr  llaa  ccoommppoossiicciióónn  ee  iinntteeggrriiddaadd  nnoorrmmaall  ddee  llaa  mmaatteerriiaa  yy  ccoonnsseerrvvaarr   

llaa  vviiddaa  ((LLooppeezz,,  LL..BB..   SSuuáárreezz,,   MM..MM.. ,,  22000022))..  

  

••  NNuuttrrii rrssee::  eess  eell  pprroocceessoo  mmeeddiiaannttee  ee ll   

ccuuaall  ee ll  ccuueerrppoo  oobbttiieennee  llooss  mmaaccrroo  nnuuttrriieenntteess  yy  mmiiccrroonnuuttrriieenntteess  ddee  llooss   

aalliimmeennttooss  aaddqquuiirriiddooss  dduurraannttee  eell  pprroocceessoo  ddee    aalliimmeennttaacciióónn  ((LLooppeezz,,  LL..BB..   

SSuuáárreezz,,  MM..MM.. ,,  22000022))..  

  
  

••  NNuuttrriieennttee::  uunn  nnuuttrriimmeennttoo  oo  nnuuttrriieennttee   

eess  uunn  pprroodduuccttoo  qquuíímmiiccoo  pprroocceeddeennttee  ddee ll  eexxtteerriioorr  ddee  llaa  ccéé lluullaa  yy  qquuee  ééssttaa   

nneecceessii ttaa  ppaarraa  rreeaalliizzaarr  ssuuss  ffuunncciioonneess  vvii ttaa lleess..  SSoonn  ccuuaa llqquuiieerr  eelleemmeennttoo  oo  

ccoommppuueessttoo  qquuíímmiiccoo  nneecceessaarriioo  ppaarraa  eell  mmeettaabboolliissmmoo  ddee  uunn  sseerr  vvii vvoo..  SSoonn  

aallgguunnaass  ddee  llaass  ssuussttaanncciiaass  ccoonntteenniiddaass  eenn  llooss  aa lliimmeennttooss  qquuee  ppaarrttiicciippaann  

aaccttiivvaammeennttee   eenn  llaass  rreeaacccciioonneess  mmee ttaabbóólliiccaass    ppaarraa  mmaanntteenneerr  llaass   

ffuunncciioonneess  ddeell   oorrggaanniissmmoo  ((LLooppeezz,,   LL..BB..  SSuuáárreezz,,  MM..MM..,,  22000022))..    

  

••   NNiiññoo::  sseerr  hhuummaannoo  qquuee  aauunn  nnoo  hhaa   

aallccaannzzaaddoo  llaa  ppuubbeerrttaadd ,,  ppoorr  lloo  ttaannttoo  eess  uunnaa  ppeerrssoonnaa  qquuee  eess ttáá  eenn  llaa   

nniiññeezz  yy  qquuee  ttiieennee  ppooccooss   aaññooss   ddee  vviiddaa..   

LLaa  nniiññeezz  aabbaarrccaa  ttooddaass  llaass  eeddaaddeess  ddeell  nniiññoo  ddeessddee  qquuee  eess  uunn  llaaccttaannttee   

rreecciiéénn  nnaacciiddoo  hhaassttaa  llaa  pprree  aaddoolleesscceenncciiaa,,  ppaassaannddoo  ppoorr  llaa  eettaappaa  ddee  

iinnffaannttee   oo  bbeebbee  aa  llaa  nnii ññeezz  mmeeddiiaa  ((LLoorreennzzoo,,  JJ.. ,,  22000044))..  
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LLooppeezz,,  BB..  yy  SSuuáárreezz,,  MM..  ((22000022))..  DDeeffiinn iicciióónn  ddee  ccoonncceeppttooss  rree llaacciioonnaaddooss  ccoonn  llaa  nnuuttrr iicciióónn..  FFuunnddaamm eennttooss   ddee  
llaa  nnuuttrr iicciióónn  nnoorrmmaall   ((pppp..  1122))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  EEll   AAtteenneeoo..  

  
LLoorreennzzoo,,  JJ..  ((22000044))..  PPaauuttaass   aa ll iimmeennttaarriiaass   eenn  eell   nn iiññoo  pprreeeess ccoollaarr,,  eess ccoollaarr  yy  aaddoolleess cceennttee..  EEnn  AA..  LLeess ttiinnggii ,,  
MM..EE ..  ((eeddss ))..  NNuuttrriicciióónn  ppeeddiiááttrr iiccaa  ((pppp..  114433))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  CCoorrppuuss ..  

••  VViittaammiinnaass::  ssuuss ttaanncciiaass  oorrggáánniiccaass   

eesseenncciiaalleess  ppaarraa  ee ll  oorrggaanniissmmoo,,   nneecceessaarriiaass  eenn  ppeeqquueeññaass  ccaannttiiddaaddeess,,  

qquuee  ffoo rrmmaann  ppaarr ttee  ddee  ccooeennzziimmaass,,  ttiieenneenn  ffuunncciióónn  rreegguullaaddoorraa  ddee  llooss   

pprroocceessooss  mmeettaabbóólliiccooss  yy  aaddeemmááss  ffuunncciioonneess  eessppeecc ííffiiccaass..   

SSee  ccllaassii ffiiccaann  sseeggúúnn  ssuu  ssoolluubbii lliiddaadd  eenn  aagguuaa,,  eenn  hhiiddrroossoolluubb lleess  yy  

lliippoossoolluubb lleess..  EEss ttaa  ccllaassii ffiiccaacciióónn  ppee rrmmiittee  ccoommpprreennddeerr  llaass  ddii ffeerreenncciiaass  eenn  

ccuuaannttoo  ssuu  aabbssoorrcciióónn,,   mmeettaabboo lliizzaacciióónn  yy  ppoossiibbllee  aacccciióónn  ttooxxiiccaa  ((GGeerraalldd,,  FF..,,   

CCoomm bbss ,,  JJ..RR..,,22000000))..  

  

  

••  MMiinneerraalleess::  ssoonn  mmiiccrroonnuuttrriieenntteess  qquuee   

ccuummpp lleenn  ffuunncciioonneess   oorrggáánniiccaass  eesseenncciiaalleess ,,  ssoonn  ssuussttaanncciiaass  nnaattuurraa lleess,,   

hhoommooggéénneeaass  ddee  oorriiggeenn  iinnoorrggáánniiccoo  2266  ddee  llooss  9900  mmiinneerraalleess  qquuee  aappoorrttaann  

llooss  aalliimmeennttooss,,  ssoonn  ccoonnssiiddeerraaddooss  eesseenncciiaalleess ,,  eess  ddeecciirr  qquuee  eell  ccuueerrppoo  nnoo   

llooss  ffaabbrriiccaa..   SSoolloo  ssee   llooss   ppuueeddee   aappoorrttaarr   aa  ttrraavvééss  ddee  llaa  aa lliimmeennttaacciióónn..   

SSee  ccllaassii ffiiccaann  eenn,,  ““eesseenncciiaalleess””   qquuee  ssee  ppuueeddeenn  ssuubbddiivviiddiirr  eenn  ttrreess   ggrruuppooss::   

mmaaccrroo--eelleemmeennttooss,,  mmiiccrroo--ee lleemmeennttooss  yy  uullttrraazzaass ..  YY  ““nnoo  eesseenncciiaalleess””   

((ppuueeddeenn  sseerr   ccoonnttaammii nnaanntteess  oo   ttóóxxiiccooss))  ((JJoohhnn,,  JJ..BB ..  yy  AAnnddeerrss oonn,,  PPhhdd..,,  22000000))..  
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KKaatthheeeenn,,  MM..  YY  EEss ccootttt--SSttuumm pp,,  SS..  ((22000000))..  MMiinneerraa lleess ..  EEnn  AA..  JJoohhnn,,  JJ..BB..  yy  BB..  AAnnddeerrss oonn,,  PPhhdd  ((eeddss )),,  
nnuuttrr iicciióónn  yy  dd iieettootteerraappiiaa  ddee  KKrraauuss ee,,  ((pppp..112211))..  MMee xxiiccoo::  MMcc  GGrraaww  HHii ll ll   
  
  
KKaatthheeeenn,,  MM..  YY  EEss ccootttt--SSttuumm pp,,  SS..  ((22000000))..  MMiinneerraa lleess ..  EEnn  AA..  JJoohhnn,,  JJ..BB..  yy  BB..  AAnnddeerrss oonn,,  PPhhdd  ((eeddss )),,  
nnuuttrr iicciióónn  yy  dd iieettootteerraappiiaa  ddee  KKrraauuss ee,,  ((pppp..7744))..  MMeexxiiccoo::  MMcc  GGrraaww  HHii ll ll  

••  AAnnttrrooppoommeettrrííaa::  SSee  rreeffiieerree  aa  llaa   

mmeeddiicciióónn  ddee  llaass   pprrooppoorrcciioonneess   ddeell   ccuueerrppoo  hhuummaannoo,,   eenn  ccuuaannttoo  aa   ttaammaaññoo   

yy  ccoommppoossiicciióónn  ccoorrppoorraa ll..((GGiibbss oonn  RR..,,22000055))    

  

••   CCrreecciimmiieennttoo::  EEss  eell  ii nnccrreemmeennttoo   

pprrooggrreessiivvoo  ddee  llaa  mmaassaa  ccoorrppoorraa ll  ddaaddoo  ppoorr  ee ll  aauummeennttoo  eenn  ee ll  nnúúmmeerroo  ddee   

ccéélluullaass..   ((GGiibbss oonn  RR..,,  22000055))    

  

••  DDeessaarrrrooll lloo::  AAbbaarrccaa  ttaannttoo  aa  llaa   

mmaadduurraacciióónn  eenn  llooss  aassppeeccttooss  ff ííssiiccooss,,  ccooggnnii ttii vvooss,,  llii nnggüüííssttiiccooss,,  ssoocciioo  

aaffeeccttiivvooss  yy  tteemmppeerraammeennttaalleess  ccoommoo  eell  ddeessaarrrrooll lloo  ddee  llaa  mmoottrriicciiddaadd  ffiinnaa  yy  

ggrruueessaa..   ((OOMMSS))     

  

••  DDeessnnuuttrriicciióónn::  PPoorr  ddeebbaajjoo  ddee  llaa  llíínneeaa   

ddee  ppuunnttuuaacciióónn  zz--22  oo  --33  ddee  ppeessoo  ppaarraa  llaa  eeddaadd,,  ppeessoo  ppaarraa  llaa  

lloonnggii ttuudd //ttaall llaa  oo   IIMMCC  ppaarraa  llaa  eeddaadd  oo  ddee   lloonnggii ttuudd//ttaa ll llaa  ppaarraa  llaa  eeddaadd..   ((OOMMSS))     

  

••   DDeessvviiaacciióónn  eessttáánnddaarr  ((DDEE))::  MMeeddiiddaa   

qquuee  eexxpp rreessaa  llaa  ddiissppeerrssiióónn  ddee  uunnaa  sseerriiee  ddee  vvaalloorreess  oo  ppuunnttuuaacciioonneess  ccoonn  

rreellaacciióónn  aa  llaa   mmeeddiiaa  aarrii ttmméé ttiiccaa..  ((LLaass tt  JJ..  AA  DDiiccttiioonnaarryy  ooff  EEppiiddeemm iioo llooggyy..  OOxxffoorrdd  

UUnniivveerrssii ttyy  PPrreess ss ..  11998833))    

  

••   EEssttaaddoo  NNuuttrriicciioonnaall ::  EEss  eell  rreessuullttaaddoo   

ddee  llaa  rreellaacciióónn  eennttrree  llaa  ii nnggeessttaa  ddee  eenneerrgg ííaa   yy  nnuuttrriieenntteess  yy  eell  ggaass ttoo  ddaaddoo  

ppoorr  llooss  rreeqquueerriimmiieennttooss  nnuuttrriicciioonnaalleess  ppaarraa   llaa  eeddaadd,,   sseexxoo,,  eess ttaaddoo  

ffiissiioollóóggiiccoo  yy  aaccttiivviiddaadd  ff ííssiiccaa..  ((GGiibbss oonn  RR..  PPrriinncciipplleess   ooff  NNuuttrrii ttiioonnaall   AAssss eessssmm eenntt..  22nndd..  

EEdd..  OOxxffoorrdd  UUnniivveerrss ii ttyy  PPrreessss ..  22000055))    
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GGiibbssoonn,,  RR..((22000055)).. AAnntthhrrooppoommeettrriicc  AAssss eessssmmeenntt..    EEnn  AA..  GGiibbss oonn,,  RR  ((eeddss ..)),,  PPrriinncciipp lleess  ooff  NNuuttrrii ttiioonnaall  
AAss ss eessssmmeenntt  ,,  ((pppp..336644--337766))..  22nndd..  EEdd..  OOxxffoorrdd  UUnniivveerrss ii ttyy  PPrreessss     
    
OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaa ll   ddee  llaa  SSaalluudd  ((aabbrrii ll ,,  22000066))  ppaattrroonneess   ddee  ccrreecciimm iieennttoo  iinnffaannttiill  ,,  44--2255  rreeccuuppeerraaddoo  ee ll   33  
ddee  EEnneerroo  ddee  22001144,,  ddee    http://www.who.int/countries/arg/es/  
  
LLaass tt  JJ..    ((11998833))..  EEvvaalluuaattiioonn  ooff  AAnntthhrrooppoommeettrriicc  IInnddiicceess ..  eenn  AA..  LLaass tt  JJ..    ((eeddss ..,,  ))DDiiccttiioonnaarryy  ooff  EEppiiddeemm iioo llooggyy  
,,((pppp..118888--119933))..  OOxxffoorrdd  UUnniivveerrss ii ttyy  PPrreess ss ....    

••   IInnddiiccaaddoorr  aannttrrooppoommééttrriiccoo::  EEss  llaa  

ccoommbbiinnaacciióónn  ddee  ddooss  vvaarriiaabblleess  oo  ppaarráámmeettrrooss  ((bbiieenn  sseeaann  aammbbooss   

aannttrrooppoommééttrriiccooss  oo  aannttrrooppoommééttrriiccoo  yy  eeddaadd))  ee jjeemmppllooss  ppeessoo// ttaall llaa;;  ttaall llaa//   

eeddaadd,,  eennttrree  oo ttrrooss))   ((GGiibbss oonn  RR,,  22000055))    

  

••   ÍÍnnddiiccee  ddee  mmaassaa  ccoorrppoorraall   ((IIMMCC))::  EEss  

uunn  nnúúmmeerroo  qquuee  ddeessccrriibbee  eell  ppeessoo  ddee  uunnaa  ppeerrssoonnaa  eenn  rree llaacciióónn  aa  ssuu  

lloonnggii ttuudd //ttaall llaa,,   ccaallccuullaaddaa  ccoommoo  kkgg //mm22..   ((OOMMSS))     

  

••   IIMMCC  ppaarraa  llaa  EEddaadd::  EEss  uunn  iinnddiiccaaddoorr   

ddee  CCrreecciimmiieennttoo  qquuee  rreellaacciioonnaa   eell   IIMMCC  ccoonn  llaa   eeddaadd..  ((OOMMSS))     

  

••   OObbeessiiddaadd::  ppeessoo  ppaarraa  llaa  lloonnggii ttuudd// ttaall llaa   

oo  IIMMCC  ppaarraa   llaa   eeddaadd  ppoorr  eenncciimmaa  ddee  llaa  ll íínneeaa   ddee  ppuunnttuuaacciióónn  zz  33..   ((OOMMSS))     

  

••  LLoonnggii ttuudd//ttaall llaa  ppaarraa  llaa  eeddaadd::  UUnn  

iinnddiiccaaddoorr  ddee  ccrreecciimmiieennttoo  qquuee  rreellaacciioonnaa   llaa   lloonnggii ttuudd  oo   ttaall llaa  ddee   uunn  nniiññoo   

ppaarraa  llaa  eeddaadd..   ((OOMMSS))     

  

••  PPeessoo  bbaajjoo  ppaarraa  llaa  eeddaadd::  TTaammbbiiéénn  

ddeennoommiinnaaddoo  ddeessnnuuttrriicciióónn  gglloobbaall ..  IInnddiiccaa  bbaajjoo  ppeessoo  ppaarraa  uunnaa  eeddaadd  

eessppeeccííffiiccaa,,  ccoonnssiiddeerraannddoo   uunn  ppaattrróónn  ddee  rree ffeerreenncciiaa..  EEll   iinnddiiccaaddoorr  PP//EE  ssee   

eennccuueennttrraa  ppoorr  ddeebbaajjoo  ddee  --22  ddeessvviiaacciioonneess  eessttáánnddaarr ..  RReeff lleejjaa   

ddeessnnuuttrriicciióónn  ppaassaaddaa  yy  pprreesseennttee..  (( OOPPSS//OOMMSS   22000077))    

  

••  PPeessoo  bbaajjoo  ppaarraa  llaa  ttaall llaa::  TTaammbbiiéénn  

ddeennoommiinnaaddoo  ddeessnnuuttrriicciióónn  aagguuddaa..  IInnddiiccaa  bbaajjoo  ppeessoo  ccoonn  rreellaacciióónn  aa  llaa   
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ttaallllaa  ((PP//TT))  ssiinn  tteenneerr  eenn  ccuueennttaa  llaa  eeddaadd..  EEll  iinnddiiccaaddoorr  PP//TT  ssee  eennccuueennttrraa   

ppoorr  ddeebbaajjoo  ddee  --22  ddeessvviiaacciioonneess  eessttáánnddaarr ..  (( GGiibbss oonn  RR..,,  22000055))    

  

  
  
  
  
  
GGiibbssoonn,,  RR..((22000055)).. AAnntthhrrooppoommeettrriicc  AAssss eessssmmeenntt..    EEnn  AA..  GGiibbss oonn,,  RR  ((eeddss ..)),,  PPrriinncciipp lleess  ooff  NNuuttrrii ttiioonnaall  
AAss ss eessssmmeenntt  ,,  ((pppp..336644--337766))..  22nndd..  EEdd..  OOxxffoorrdd  UUnniivveerrss ii ttyy  PPrreessss     
  OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaa ll  ddee  llaa  SSaalluudd  ((aabbrrii ll ,,  22000066))  ppaattrroonneess  ddee  ccrreecciimmiieennttoo  iinnffaannttii ll ,,  44--2255..  RReeccuuppeerraaddoo  ee ll   33  
ddee  EEnneerroo  ddee  22001144,,  ddee    http://www.who.int/countries/arg/es/  

••  PPeessoo  ppaarraa  llaa  eeddaadd::  UUnn  iinnddiiccaaddoorr  ddee  

ccrreecciimmiieennttoo  qquuee  rreellaacciioonnaa  eell   ppeessoo  ccoonn  llaa  eeddaadd..   ((OOMMSS))    

  

••  PPeessoo  ppaarraa  llaa  lloonnggii ttuudd//ttaall llaa::  UUnn  

iinnddiiccaaddoorr  ddee  ccrreecciimmiieennttoo  qquuee  rreellaacciioonnaa  eell  ppeessoo  ccoonn  lloonnggii ttuudd  ((ppaarraa   

nniiññooss  mmeennoorreess  ddee  22  aaññooss))  oo  ccoonn  ttaall llaa  ((ppaarraa  nnii ññooss  ddee  22  aaññooss  ddee  eeddaadd  oo  

mmaayyoorreess))  ((OOMMSS))    

  
••  PPuunnttooss  ddee  ccoorrttee::  SSoonn  llooss  ppuunnttooss  qquuee   

ppeerrmmiitteenn  mmee jjoorraarr  llaa  ccaappaacciiddaadd  ppaarraa  iiddeennttii ffiiccaarr  llaa  ppoobbllaacciióónn  qquuee  ssuuffrree  oo  

eessttáá  eenn  rriieessggoo  ddee  ppaaddeecceerr   aallggúúnn  pprroobb lleemmaa  nnuuttrriicciioonnaall ..  (( OOPPSS//OOMMSS   22000077))    

  

••   PPuunnttuuaacciióónn  zz  ((zz  SSccoorree))::  EEss  llaa   

ddii ffeerreenncciiaa  eennttrree   eell   vvaalloorr   iinnddii vviidduuaall   yy  ee ll  vvaa lloorr  mmeeddiioo  ddee  llaa  ppoobb llaacciióónn  ddee   

rreeffeerreenncciiaa,,  ppaarraa  llaa  mmiissmmaa  eeddaadd  oo  ttaallllaa,,  ddiivviiddiiddoo  eennttrree  llaa  ddeessvviiaacciióónn  

eessttáánnddaarr  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  ddee  rreeffeerreenncciiaa,,  eess  ddeecciirr,,  iiddeennttii ffiiccaa  ccuuáánn  lleejjooss   

ddee  llaa  mmeeddiiaannaa  ((ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  ddee  rreeffeerreenncciiaa))  ssee  eennccuueennttrraa  eell  vvaalloorr   

iinnddiivviidduuaa ll  oobbtteenniiddoo..   ((OOPPSS//OOMMSS  ooccttuubbrree  22000077))    

  

••   RReettrraassoo  eenn  ttaallllaa::  TTaammbbiiéénn  

ddeennoommiinnaaddoo   ttaall llaa  bbaa jjaa  ppaarraa   llaa   eeddaadd  oo  rree ttrraassoo  eenn  ttaall llaa..   DDééffiiccii tt  eenn  llaa  ttaa llllaa   

ccoonn  rreellaacciióónn  aa  llaa  eeddaadd  ((TT//EE))..  EEll  iinnddiiccaaddoorr  TT//EE  ssee  eennccuueennttrraa  ppoorr  ddeebbaajjoo   

ddee  --22  ddeessvviiaacciioonneess  eessttáánnddaarr ..  ((LLaass tt  JJ..,,  11998833))    

  

••  SSoobbrreeppeessoo::  ppeessoo  eexxcceessii vvoo  ppaarraa   llaa   

lloonnggii ttuudd //ttaall llaa  ddee   uunn  iinnddii vviidduuoo;;   ppeessoo  ppaarraa   llaa  lloonnggii ttuudd//ttaa llllaa   oo  IIMMCC  ppaarraa  llaa  



 

155 
 

eeddaadd  ppoorr  eenncciimmaa   ddee  llaa  ll íínneeaa  ddee  ppuunnttuuaacciióónn  zz  22   yy  ppoorr   ddeebbaajjoo  ddee   llaa   ll íínneeaa   

ddee  ppuunnttuuaacciióónn  zz  33 ..  UUnn  nnii ññoo  ppuueeddee  tteenneerr   bbaajjaa   ttaall llaa  qquuee  ccooeexxiissttee   ccoonn  

ssoobbrreeppeessoo..  ((OOMMSS))   

  
  
  
  
GGiibbssoonn,,  RR..((22000055)).. EEvvaalluuaattiioonn  ooff  AAnntthhrrooppoommeettrriicc  IInnddiicceess ..    EEnn  AA..   GGiibbss oonn,,  RR  ((eeddss ..)),,  PPrriinncciipplleess   ooff  
NNuuttrrii ttiioonnaall   AAssss eessssmm eenntt  ,,  ((pppp..337744--338833))..  22nndd..  EEdd..  OOxxffoorrdd  UUnniivveerrss ii ttyy  PPrreessss     
OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaa ll   ddee  llaa  SSaalluudd  ((aabbrrii ll ,,  22000066))  ppaattrroonneess   ddee  ccrreecciimmiieennttoo  iinnffaannttii ll ,,  44--2255  rreeccuuppeerraaddoo  eell   33  
ddee  EEnneerroo  ddee  22001144,,  ddee    http://www.who.int/countries/arg/es/  
LLaass tt  JJ..    ((11998833))..  AAnntthhrrooppoomm eettrriicc  IInnddiicceess ..  EEnn  AA..  LLaass tt,,  JJ..  ((eeddss ..,,  ))DDiiccttiioonnaarryy  ooff  EEppiiddeemm iioo llooggyy  ,,((pppp..118888--119933))..  
OOxxffoorrdd  UUnniivveerrss ii ttyy  PPrreessss ....    

  
  
EEvvaalluuaacciióónn  ddeell  eessttaaddoo  nnuuttrriicciioonnaall  
  
MMEEDDIIDDAASS  

• Peso: 

Determina la masa corporal total, no sirviendo para discriminar composición 

corporal, pues la suma de tejidos magro, adiposo, óseo, y otros 

componentes menores. (Diaz, M.,2004). 

  

• Longitud corporal (LC) Talla (T):  

Longitud corporal: Se toma en decúbito supino. 

Talla o estatura: Cuando son medidos en posición de pie. 

Solamente determinan la longitud de los de los huesos. 

los cambios de estatura no pueden ser tomados en cortos periodos de 

tiempo, días o semanas debido al error de medición. 

 A partir de los 4 años, los percentilos parten de valores inferiores, 1 cm a los 

de edades precedentes, esto se debe a que a partir de esta edad, los niños 

dejan de medirse acostados para medirse de pie. (En las tablas 

internacionales de longitud corporal se mide hasta los 2 años de edad). (Diaz, 

M.,2004). 

 

• Perímetro cefálico (PC):  

Mide el crecimiento de la calota craneana, expresión del crecimiento 

cerebral, En niños menores de 24 meses un buen indicador del crecimiento, 

tanto en niños sanos como desnutridos. 
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Aproximadamente el 80% del tamaño del PC del adulto se completa en los 2 

primero años de vida, por lo que esta medición puede detectar problemas de 

crecimiento hasta esa edad, luego solo detecta secuelas. 

Indicador directo de micro y macrocefalia. 

Indicador indirecto del estado nutricional: PC bajo par la edad           DNT 

calórica proteica  moderada, severa crónica en los primeros años de vida. 
(Diaz, M.,2004). 

 

 
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  

 

• Pliegues Cutáneos: 

En los niños se toma en el área tricipital de brazo (en la mitad del brazo 

menos diestro) y subescapular (dos centímetros por debajo del ángulo de la 

escapula). 

Los pliegues cutáneos reflejan con cierta fidelidad los cambio de grasa 

corporal total. (Diaz, M.,2004). 

 

• Circunferencia de brazo: 

Incluye hueso, musculo, grasa y piel, es sencilla y se determina con cinta 

métrica inextensible. Se toma en el punto medio del brazo. A partir de los 6 

años la CB aumenta sensiblemente, por lo que es conveniente conocer la 

edad. 

Combinándolo con la medición del pliegue cutáneo del brazo se puede 

obtener la masa muscular y la grasa de esta región. (Diaz, M.,2004). 

 

• Indicadores: 

Surgen de una combinación de una medida corporal (como peso, talla) con 

la edad  o con otra medida. (Diaz, M.,2004). 

Ø Peso/Edad (P/E) 

Ø Talla/Edad (T/E) 

Ø Peso/Talla (P/T) 
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Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 
(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  
Diaz, M. (2004). Evaluación del crecimiento. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 15-
40). Rosario: Corpus.  

 
v PESO/EDAD 

Refleja la masa corporal en relación a la edad cronológica. 

Permite detectar cambios tempranos. 

Desventaja: no discrimina entre desnutrición aguda o retraso crónico de 

crecimiento. 

Se debe conocer la edad exacta. (Diaz, M.,2004). 

 

v TALLA/EDAD 

La estatura alcanzada a una edad determinada refleja la vida previa de un 

niño. Los cambios de talla no son tan rápidos como los cambios de peso, por 

lo que la deficiencia de este indicador usualmente se interpreta como 

detención del crecimiento o retraso crónico del crecimiento. 

La baja talla no indica la razón de que un individuo sea bajo, pudiendo 

reflejar una variación normal o un proceso patológico. 

Se recomienda utilizarlo con el indicador PESO/TALLA. (Diaz, M.,2004). 

 

v PESO/TALLA 

Refleja el peso corporal en relación con la talla. Es un indicador para 

seleccionar niños emaciados y para la clasificación  de niños desnutridos 

entre emaciados y acortados.  

 Representa la situación actual del niño y tiene en cuenta el riesgo de 

enfermar o morir. 

90-110% limite de normalidad de adecuación al peso teórico correspondiente 
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a su talla (Armónico). 

Por debajo o por encima de estos valores hay una desarmonía por déficit o 

por exceso. (Diaz, M.,2004). 

 

 

 

 
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  

Diaz, M. (2004). Evaluación del crecimiento. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 15-

40). Rosario: Corpus.  

 

Calculo de Porcentaje de adecuación de P/T:  

1. Se toma la talla del niño. Este valor 

se traslada a la tabla de P/T, donde se extiende una línea 

hasta el percentilo 50 o si se utiliza puntuación Z hasta el cero. 

2. Se marca  una perpendicular al peso 

y se obtiene el valor del peso (valor de referencia, en la 

ecuación) para el mismo percentilo o puntuación Z. 

3. Para poder obtener el porcentaje de 

adecuación de P/T debe relacionarse el valor observado (peso 

del niño) con el valor de referencia (peso en el percentilo 50 o 

puntuación Z en cero de la tabla P/T) de la siguiente manera: 

 

VALOR OBSERVADO/VALOR DE REFERENCIA  x 100= 

 

• Indicador de cambio de peso  

Es de los mejores indicadores nutricionales en la evaluación clínica. Puede 

expresarse como porcentaje del peso habitual, o como descenso de peso. 

Se requiere del peso actual y del peso habitual del niño. 

 

% DE CAMBIO DE PESO = (PESO HABITUAL – PESO ACTUAL) x 100 

                                                                 PESO HABITUAL  

 

Se considera normal cuando el niño no esté perdiendo peso con respecto al 
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peso habitual o al último control. (Diaz, M.,2004). 

 

 

 

 

 

 
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  

Diaz, M. (2004). Evaluación del crecimiento. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 15-

40). Rosario: Corpus.  

 

PERDIDA DE PESO  CAMBIO DE PESO 

Leve 
85-95% del peso 

habitual 
15-5% 

Moderada 
75-84% del peso 

habitual 
25-16% 

Severa <75% <25% 

TIEMPO % PERDIDA 

 Significativa Severa 

1 semana 1-2% >2% 

1 mes 5% >5% 

6 meses 10% >10% 

 

• Índice de masa corporal (IMC) 

Es un indicador antropométrico de extensivo uso, especialmente en los 

adolescentes  y de suma utilidad para la definición de sobrepeso y obesidad. 

Tiene muy buena correlación con la grasa subcutánea y grasa corporal total 

en los adolescentes. 

Los datos de referencia del peso para la talla tienen la ventaja de no requerir 

la edad para su empleo,  sin embargo, esta relación cambia mucho con la 

edad. Por lo tanto su uso no es válido en los adolescentes, mas aun cuando 

poseen una talla que no corresponde con la edad (lo que sucede con 

frecuencia en la etapa de empuje puberal). Debido a estas limitaciones se 
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recomendó el IMC para la edad como el mejor indicador para el empleo en 

niños y adolescentes. (Diaz, M., 2004). 

 

 

 

 

 

 
Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 

(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  

Diaz, M. (2004). Evaluación del crecimiento. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). (pp. 15-

40). Rosario: Corpus.  

Se recomienda evaluar el IMC en el control pediátrico a todos los niños 

mayores a 6 años, en los menores de 6 años se sugiere evaluar con el 

indicador P/T. 

La interpretación del IMC en los niños depende de la edad y sexo (a 

diferencia de los adultos) además el % de grasa corporal difiere en niños y 

niñas a medida que maduran. 

 

Medidas que se requieren conocer: 

 

IMC=     PESO (Kg) 

            TALLA (m2) 

 

Al elevar la talla al cuadrado se logra neutralizar, parcialmente la influencia 

de esta sobre el tamaño corporal total. (Diaz, M., 2004). 
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Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, 

Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. 

Lorenzo, J. (et.al). (pp. 239-245). Rosario: 

Corpus.  

Diaz, M. (2004). Evaluación del crecimiento. 

Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. 

(et.al). (pp. 15-40). Rosario: Corpus.  

 

Técnicas Antropométricas 

 

Peso corporal 

 

Instrumento: 

   Se utilizará una balanza de palanca y no de resorte. Tampoco se usarán 

las balanzas de baño donde el peso se lee en un disco giratorio paralelo al 

plano del piso. Para pesar recién nacidos y lactantes la balanza contará con 

divisiones para lectura cada 50 g o menos; en niños mayores las lecturas 

serán cada 100 g o menos. 

  

  

TTééccnniiccaa::  

LLooss  nniiññooss  ddeebbeenn  ppeessaarrssee  ssii nn  rrooppaa..  SSii   eessttoo  nnoo  eess  ppoossiibbllee,,  ssee  ddeessccoonnttaarráá   

lluueeggoo  eell  ppeessoo  ddee  llaa  pprreennddaa  uussaaddaa..  SSee  ccoollooccaa  aall  nniiññoo  ssoobbrree  eell  cceennttrroo  ddee  llaa  

ppllaattaaffoorrmmaa  oo  bbaannddeejjaa   ddee  llaa  bbaallaannzzaa,,   eeffeeccttuuáánnddoossee  llaa  lleeccttuurraa   ccoonn  eell   ffiieell   eenn  eell   

cceennttrroo  ddee  ssuu  rreeccoorrrriiddoo,,   hhaassttaa  llooss  1100   óó  110000  gg   ccoommppllee ttooss  ((sseeggúúnn  ssee  tt rraattee  ddee   

uunnaa  bbaallaannzzaa  ppaarraa  llaacc ttaanntteess  oo  ppaarraa  nniiññooss  mmaayyoorreess)) ;;  ppoorr  eejjeemmpplloo,,  ssii   eell  vvááss ttaaggoo  

eessttáá  eennttrree   llooss   1188..770000  gg  yy  llooss   1188..880000  gg     llaa  lleecc ttuurraa  ssee rráá  ddee  1188..770000   gg..  LLaass   

bbaallaannzzaass  ddeebbeenn  sseerr  ccoonnttrroo llaaddaass  yy  ccaa lliibbrraaddaass  uunnaa  vveezz  ccaaddaa  ttrreess  mmeesseess ..  ((FFaannoo,,  

Técnica de medición del peso corporal en posición de 
pie. 
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VV.. ,,  DDii   CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  CC..,,  KKrruuppii ttzzkkyy,,   SS..,,  OOrraazzii ,,  VV..,,  DDii   CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussssoo,,  LL..,,  22000011)).. (Diaz, M. 

2004).  
  

  

  

Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 
(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  
CCoomm ii ttéé  nnaacciioonnaall  ddee  ccrreecciimm iieennttoo  yy  ddeess aarrrrooll lloo..((22000011))..  TTééccnniiccaass   aannttrrooppoomm ééttrriiccaass ..  EEnn  AA..  FFaannoo,,  VV..,,  DDii   
CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  CC..,,  KKrruuppii ttzzkkyy,,  SS ..,,  OOrraa zzii ,,  VV..,,  DDii   CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussss oo,,  LL..  ((eeddss ..)),,  GGuuííaa  ppaarraa  llaa  
eevvaalluuaacciióónn  ddeell   ccrreecciimm iieennttoo  22ddaa  eeddiicciióónn..,,  ((pppp..1199--2288))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  SSoocciieeddaadd  AArrggeennttiinnaa  ddee  PPeeddiiaattrrííaa..        

  

CCaall iibbrraacciióónn  ddee  bbaallaannzzaa  ddee  ppaallaannccaass  

  

SSee  ddeebbee  ccoonnttaa rr  ccoonn  uunn  ddeessttoorrnnii ll llaaddoorr..   

••  CCoonnttrroollee  qquuee  llaa  bbaallaannzzaa  ssee  eennccuueennttrree  ssoobbrree  uunnaa  ssuuppeerrffiicciiee  ppllaannaa  yy  qquuee  eell       

ppllaattoo  eess ttéé  aaddeeccuuaaddaammeennttee  ccoo llooccaaddoo  eenn  llaa   bbaallaannzzaa  ddee   llaaccttaanntteess..   

••  LLlleevvee   aa  cceerroo   llaass   ppeessaass  ddee  kkii llooss   yy  ggrraammooss..   OObbsseerrvvee  ee ll  ffiieell  ((ssii   nnoo  eessttáá   

cceennttrraaddoo))..   

••  UUbbiiqquuee  eell  ttoorrnnii ll lloo  rreegguullaaddoorr  ddeell  ffiieell  eenn  uunn  aagguujjee rroo  ddeell  ccoossttaaddoo  iizzqquuiieerrddoo      ddee  

llaa  bbaarrrraa   ddee  lleeccttuurraa..   

••  GGiirraannddoo  eell  ttoorrnnii ll lloo  eenn  ee ll  sseennttiiddoo  ddee  llaass  aagguujjaass  ddeell  rree lloojj  eell  ffiieell  ssuubbee ,,  eenn      

sseennttiiddoo  ccoonnttrraarriioo  bbaajjaa ..  EEll   ffiieell   ddeebbee  qquueeddaarr   cceennttrraaddoo ..   

••  TTrraabbaarr   eell   ffiieell  ccoonn  llaa   ppaallaannccaa  ccoorrrreessppoonnddiieennttee..   

LLaa  ccaalliibbrraacciióónn  ddeebbee  rreeaallii zzaarrllaa   ccaaddaa  tt rreess  mmeesseess   oo  sseeggúúnn  eell   uussoo..   

LLaa  bbaallaannzzaa   ddeebbee  eessttaarr   ffii jjaa   eenn  uunn  lluuggaarr;;   aall   mmoovveerrssee   ppuueeddee  ddeessccaa lliibbrraarrssee..   

  

  

LLoonnggii ttuudd  ccoorrppoorraall   eenn  ddeeccúúbbii ttoo  ssuuppiinnoo  

  

      DDeebbee  mmeeddiirrssee  hhaassttaa  llooss  44  aaññooss..   DDeessddee  eessttaa  eeddaadd  eenn  aaddeellaannttee  ssee  mmeeddiirráá  

eenn  ppoossiicciióónn  ddee   ppiiee..  

      LLaa  eelleecccciióónn  ddee  mmeeddiirr  llaa  lloonnggii ttuudd  ddee ll  ccuueerrppoo  ddeell  nnii ññoo  eenn  ddeeccúúbbii ttoo  ssuuppii nnoo  oo  

eenn  ppoossiicciióónn  ddee  ppiiee,,  ddeeppeennddee  ddee  ssuu  eeddaadd  yy  ddee  llaa  ffoorrmmaa  eenn  qquuee  hhaayyaann  ssiiddoo  

mmeeddiiddooss  llooss  nniiññooss  uussaaddooss  ppaarraa  ccoonnss ttrruuiirr  llaass  ttaabbllaass  ddee  rreeffee rreenncciiaa..  EE nn  nnuueessttrroo   

ppaaííss ,,  ddiicchhaass  ttaabbllaass  ffuueerroonn  ccoonnffeecccciioonnaaddaass  mmiiddiieennddoo  aa  llooss  nnii ññooss  eenn  ddeeccúúbbii ttoo   

ssuuppiinnoo   hhaassttaa  llooss  44  aaññooss ,,  yy  eenn  ppoossiicciióónn  ddee  ppiiee  ddeessddee  eessaa  eeddaadd  eenn  aaddeellaannttee ..   
((FFaannoo,,  VV..,,  DDii   CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  CC..,,  KKrruuppii ttzzkkyy,,  SS.. ,,  OOrraa zzii ,,  VV..,,  DDii   CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussss oo,,  LL..,,  22000011)).. 

(Diaz, M. 2004).  
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Diaz, M. (2004). Técnicas antropométricas, Anexo 5. Nutrición Pediática, 1° edición. en A. Lorenzo, J. (et.al). 
(pp. 239-245). Rosario: Corpus.  
CCoomm ii ttéé  nnaacciioonnaall  ddee  ccrreecciimm iieennttoo  yy  ddeess aarrrrooll lloo..((22000011))..  TTééccnniiccaass   aannttrrooppoomm ééttrriiccaass ..  EEnn  AA..  FFaannoo,,  VV..,,  DDii   
CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  CC..,,  KKrruuppii ttzzkkyy,,  SS ..,,  OOrraa zzii ,,  VV..,,  DDii   CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussss oo,,  LL..  ((eeddss ..)),,  GGuuííaa  ppaarraa  llaa  
eevvaalluuaacciióónn  ddeell   ccrreecciimm iieennttoo  22ddaa  eeddiicciióónn..,,  ((pppp..1199--2288))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  SSoocciieeddaadd  AArrggeennttiinnaa  ddee  PPeeddiiaattrrííaa..        

  

IInnssttrruummeennttoo::   

      CC uuaallqquuiieerraa  sseeaa  ee ll  ii nnssttrruummeennttoo  uussaaddoo  ddeebbee  rreeuunniirr  llaass  ssiigguuiieenntteess   

ccoonnddiicciioonneess::   

      11 ..  UUnnaa  ssuuppeerrffiicciiee  hhoorrii zzoonnttaall   dduurraa..   

      22 ..  UUnnaa  rreegg llaa  oo  ccii nnttaa  mmééttrriiccaa  ii nneexxtteennssiibbllee  ggrraadduuaaddaa  eenn      mmii ll íímmeettrrooss   aa  lloo   

llaarrggoo  ddee  llaa  mmeessaa  oo  ssuuppeerr ffiicciiee  hhoorrii zzoonnttaa ll..  AA   llooss   ffiinneess   pprrááccttiiccooss,,   eess  mmee jjoorr   qquuee   llaa   

cciinnttaa      mméé ttrriiccaa  ggrraadduuaaddaa  eess ttéé  ffii jjaa   aa  llaa  mmeessaa ..   

      33 ..  UUnnaa  ssuuppeerrffiicciiee  vvee rrttiiccaall  ffii jjaa  eenn  uunn  eexxttrreemmoo  ddee  llaa  mmeessaa  ddoonnddee  ccoommiieennzzaa  llaa   

cciinnttaa  ggrraadduuaaddaa..   

    

44..  UUnnaa  ssuuppeerrffiicciiee  vveerr ttiiccaall  mmóóvvii ll  qquuee  ssee  ddeessppllaaccee  hhoo rriizzoonnttaa llmmeennttee   

mmaanntteenniieennddoo  uunn  áánngguulloo  rreeccttoo  ccoonn  llaa  ssuuppeerrffiicciiee  hhoorrii zzoonnttaa ll,,  yy  ssii nn  ““jjuueeggoo””  eenn  

sseennttiiddoo  llaatteerraa ll..   

  

TTééccnniiccaa::  

    EEss  nneecceessaarriioo  qquuee  llaa   

mmeeddiicciióónn  ssee  eeffeeccttúúee  ccoonn  

uunn  aayyuuddaannttee,,  qquuee  ppuueeddee   

sseerr  llaa   mmaaddrree  ddee ll  nniiññoo ..   

SSee  ccoollooccaa  aall  nniiññoo  eenn  

ddeeccúúbbii ttoo  ssuuppii nnoo  ssoobbrree  llaa   

ssuuppeerrffiicciiee  hhoo rriizzoonnttaa ll   

ppllaannaa ..  EEll  aayyuuddaannttee   

mmaannttiieennee  llaa  ccaabbeezzaa  eenn  

ccoonnttaacc ttoo  ccoonn  eell  eexxttrreemmoo  cceeffáá lliiccoo  ddee  ddiicchhaa  ssuuppeerrffiicciiee,,  ccoonnttrraa  eell  ppllaannoo  vveerrttiiccaall   

ffii jjoo..  LLaa  ccaabbeezzaa  ddeell   nnii ññoo  ddeebbee  ccoollooccaarrssee   ccoonn  eell  pp llaannoo  ddee  FFrraannkkffüürr tt    ppaarraa lleelloo  aa   
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llaa  bbaarrrraa  ffii jjaa..  EEssttoo  ssee  llooggrraa  hhaacciieennddoo  qquuee  eell  nniiññoo  mmiirree  hhaacciiaa  aarrrriibbaa,,  ddee  ttaall  

mmaanneerraa  qquuee  llaa  ll íínneeaa  qquuee  ffoorrmmaa  eell  bboorrddee  iinnffeerriioorr  ddee  llaa  óórrbbii ttaa  yy  ee ll  ccoonndduuccttoo     

aauuddii ttiivvoo  eexxtteerrnnoo  qquueeddee  ppaarraallee lloo  aall   ssooppoorrttee  ffii jjoo..  EEll   oobbsseerrvvaaddoorr  qquuee  mmiiddee  aall   

nniiññoo  eessttii rraa  llaass  ppiieerrnnaass  ddee  ééssttee  yy  mmaannttiieennee  llooss  ppiieess  eenn  áánngguulloo  rreeccttoo,,   

ddeesslliizzaannddoo  llaa  ssuuppeerrffiicciiee    vveerr ttiiccaall  mmóóvvii ll  hhaassttaa  qquuee  eessttéé  ffii rrmmeemmeennttee    eenn  

ccoonnttaacc ttoo  ccoonn  llooss  ttaalloonneess  ddee ll  nniiññoo ,,  ee ffeeccttuuáánnddoossee  eennttoonncceess  llaa  lleeccttuurraa ..   
  
  
  
CCoommiittéé  nnaacciioonnaall  ddee  ccrreecciimmiieennttoo  yy   ddeessaarrrroolllloo..((22000011))..  TTééccnniiccaass  aannttrrooppoommééttrriiccaass..  EEnn  AA..  FFaannoo,,  VV..,,  DDii  CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggsstteeiinn,,  CC..,,  
KKrruuppiittzzkkyy ,,  SS..,,  OOrraazzii,,  VV..,,  DDii  CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussssoo,,  LL..  ((eeddss..)),,  GGuuííaa  ppaarraa  llaa  eevv aalluuaacciióónn  ddeell  ccrreecciimmiieennttoo  22ddaa  eeddiicciióónn..,,  ((pppp..1199--2288))..  BBuueennooss  
AAiirreess::  SSoocciieeddaadd  AArrggeennttiinnaa  ddee  PPeeddiiaattrrííaa..        

EEssttaattuurraa   

IInnssttrruummeennttoo::   

      CC uuaallqquuiieerraa  sseeaa  eell  ii nnssttrruummeennttoo   

qquuee  ssee  uussee ,,  ddeebbeerráá  ccoonnttaarr  ccoonn  

llaass  ssiigguuiieenntteess  ccaa rraacctteerr ííssttiiccaass::   

      11 ..  UUnnaa  ssuuppeerr ffiicciiee  vveerrttiiccaall   

rr ííggiiddaa  ((ppuueeddee  sseerr  uunnaa  ppaarreedd   

ccoonnssttrruuiiddaa  aa   pplloommaaddaa)) ..   

      22 ..  UUnn  ppiissoo  eenn  áánngguulloo  rreeccttoo   

ccoonn  eessaa  ssuuppeerr ffiicciiee,,  eenn  ee ll  ccuuaall   eell   

nniiññoo  ppuueeddaa  ppaarraarrssee  yy  eessttaarr  eenn  

ccoonnttaacc ttoo  ccoonn    llaa   ssuuppeerrffiicciiee  

vveerr ttiiccaall  ((ppuueeddee  sseerr  ee ll  ppiissoo  ddee  

mmaatteerriiaall    ddee  uunnaa  vviivviieennddaa  oo  

eessccuueellaa ))..   

      33 ..  UUnnaa  ssuuppeerrffiicciiee  hhoorriizzoonnttaall   

mmóóvvii ll ,,  ddee  mmááss  ddee  66  ccmm  ddee     

aanncchhoo,,  qquuee  ssee  ddeessppllaaccee  eenn  

sseennttiiddoo  vveerr ttiiccaall  mmaanntteenniieennddoo  ee ll  áánngguulloo   rreeccttoo   ccoonn  llaa   ssuuppeerrffiicciiee  vveerrttiiccaa ll..   

        44..   UUnnaa  eessccaa llaa  ddee  mmeeddiicciióónn  ggrraadduuaaddaa  eenn  mmii ll íímmee ttrrooss,,     ii nneexxtteennssiibbllee..   

        MMuucchhooss  iinnss ttrruummeennttooss  uussaaddooss  ccoommúúnnmmeennttee  ppaarraa  mmeeddiirr  eessttaa ttuurraa  ccoonnssiisstteenn  

eenn  bbaarrrraass  vveerr ttiiccaalleess  nnoo  rr ííggiiddaass,,  aa   llaass   ccuuaalleess  ssee   aajjuuss ttaa  oottrraa  bbaarrrraa   hhoorrii zzoonnttaall   

aannggoossttaa  qquuee   ssee  ppoonnee  eenn  ccoonnttaaccttoo  ccoonn  llaa  ccaabbeezzaa   ddeell  ssuujjeettoo ,,  ppeerroo  nnoo   

nneecceessaarriiaammeennttee  ccoonn  llaa  ppaarrttee  mmááss  aall ttaa  ddeell  cc rráánneeoo,,  ccoommoo  ooccuurrrrii rr ííaa  ssii   ssee  uussaarraa   

uunnaa  ssuuppeerrffiicciiee  ppllaannaa..  FFrreeccuueenntteemmeennttee,,   eessttaass  bbaarrrraass  ttiieenneenn  ttaannttoo  jjuueeggoo  eenn  ssuu  
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eexxttrreemmoo  ddiissttaall  qquuee  ppuueeddeenn  sseerr  mmoovviiddaass  11  ccmm  oo  mmááss  ssii nn  aaffeeccttaa rr  llaa  lleeccttuurraa   

ssoobbrree  llaa  eessccaallaa  vvee rrttiiccaall..  EEssttee  ttiippoo  ddee  iinnssttrruummeennttooss  nnoo  eess  úúttii ll  ppaarraa  eeffeeccttuuaarr   

eessttuuddiiooss  lloonnggii ttuuddii nnaalleess..   

        HHaayy,,  bbáássiiccaammeennttee,,   ddooss  mmaanneerraass  ddee  llooggrraarr   eell  mmoovviimmiieennttoo  vvee rrttiiccaall  eenn  

eessccuuaaddrraa  ddee  uunnaa  ssuuppeerr ffiicciiee  hhoorrii zzoonnttaa ll  mmóóvvii ll ::  11))  ccoonn  llaa  mmaannoo ;;  yy,,  22))  ccoonn  uunnaa   

gguuííaa ..  EEnn  eessttee  úúllttiimmoo  ccaassoo,,  llaa  ssuuppeerrffiicciiee  ppuueeddee  rreeqquueerrii rr  qquuee  ssee  ddeessppllaaccee  ccoonn  

llaa  mmaannoo ,,  vveenncciieennddoo  cciieerrttaa  rreessiisstteenncciiaa,,  oo  ppuueeddee  ssuubbiirr  yy  bbaajjaarr  lliibbrreemmeennttee,,  aall   

ppuunnttoo  ddee  qquuee  ssii   ssee  llaa  ddeejjaa  ssuueellttaa  ccaaee  aall  ppiissoo..  LLaa  mmeejjoorr  aalltteerrnnaattii vvaa  eess  eessttaa  

úúll ttiimmaa,,   yyaa  qquuee  ppeerrmmiittee  qquuee  ee ll  oobbsseerrvvaaddoorr   qquueeddee   ccoonn  ssuuss  ddooss   mmaannooss  lliibbrreess  

ppaarraa  ssoosstteenneerr  llaa  ccaabbeezzaa  ddee ll  ppaacciieennttee..   

  

TTééccnniiccaa::  

      EE ll  ssuujjeettoo  ssee  ppaarraa  ddee  mmaanneerraa  ttaa ll  qquuee  ssuuss  ttaa lloonneess,,  nnaallggaass  yy  ccaabbeezzaa  eessttéénn  eenn  

ccoonnttaacc ttoo  ccoonn  llaa  ssuuppeerrffiicciiee  vveerr ttiiccaall..  PP uueeddee  sseerr  nneecceessaarriioo  qquuee  uunn  aassiisstteennttee   

ssoosstteennggaa  llooss  ttaa lloonneess  eenn  ccoonnttaaccttoo  ccoonn  eell  ppiissoo,,  yy  llaass  ppiieerrnnaass  bbiieenn  eexxtteennddiiddaass,,  

eessppeecciiaallmmeennttee  ccuuaannddoo  ssee  ttrraattaa  ddee  mmeeddiirr  nniiññooss  ppeeqquueeññooss ..  LLooss  ttaalloonneess   

ppeerrmmaanneecceenn  jjuunnttooss,,  llooss  hhoommbbrrooss  rree llaajjaaddooss  yy  aammbbooss  bbrraazzooss  aa ll  ccoossttaaddoo  ddeell   

ccuueerrppoo  ppaarraa   mmiinniimmii zzaarr  llaa  lloorrddoossiiss..  LLaa  ccaabbeezzaa  ddeebbee  ssoosstteenneerrssee  ddee  ffoorrmmaa   qquuee   

eell  bboorrddee  ii nnffeerriioorr   ddee  llaa   óórrbbii ttaa  eessttéé   eenn  eell   mmiissmmoo  pp llaannoo  hhoorrii zzoonnttaall   qquuee  eell   mmeeaattoo   

aauuddii ttiivvoo  eexxtteerrnnoo  ((pp llaannoo  ddee  FFrraannkk ffüürrtt ))..  LLaass  mmaannooss  ddeebbeenn  eessttaarr  ssuuee llttaass  yy  

rreellaajjaaddaass..   SSee  ddeesslliizzaa  eennttoonncceess  uunnaa  ssuuppeerr ffiicciiee  hhoorriizzoonnttaall  hhaacciiaa  aabbaajjoo  aa  lloo   

llaarrggoo  ddeell  ppllaannoo  vveerrttiiccaall  yy  eenn  ccoonnttaaccttoo  ccoonn  ééssttee,,  hhaass ttaa  qquuee  ttooqquuee  llaa  ccaabbeezzaa  ddeell   

ssuujjee ttoo..  SSee  llee  ppiiddee  qquuee  hhaaggaa  uunnaa  iinnssppiirraacciióónn  pprroo ffuunnddaa ,,  qquuee  rree llaajjee  llooss  hhoommbbrrooss   

yy  ssee  eessttii rree,,  hhaacciiéénnddoossee  lloo  mmááss  aall ttoo  ppoossiibbllee  yy  tt rraacccciioonnee  llaa  ccaabbeezzaa  hhaacciiaa  aarrrriibbaa  

aappooyyaannddoo  ssuuss  mmaannooss  ssoobbrree  llaass  aappóóffiissiiss  mmaassttooiiddeeaass..  EEll  eessttii rraammiieennttoo   

mmiinniimmiizzaa  llaa  vvaarriiaacciióónn  eenn  eessttaattuurraa  qquuee  ooccuurrrree  dduurraannttee  eell  dd ííaa  yy  qquuee  ppuueeddee  

lllleeggaarr  hhaassttaa  22  ccmm..  SSee  eeffeeccttúúaa  eennttoonncceess  llaa  lleecc ttuurraa  hhaass ttaa  eell  úúll ttiimmoo  cceenntt íímmee ttrroo  oo  

mmii ll íímmee ttrroo  ccoommpplleettoo ..   
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CCoommiittéé  nnaacciioonnaall  ddee  ccrreecciimmiieennttoo  yy  ddeessaarrrroolllloo..((22000011))..  TTééccnniiccaass  aannttrrooppoommééttrriiccaass..  EEnn  AA..  FFaannoo,,  VV..,,  DDii  CCaannddiiaa,,  AA..,,  
AAnniiggsstteeiinn,,  CC..,,  KKrruuppiittzzkkyy,,  SS..,,  OOrraazzii,,  VV..,,  DDii  CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussssoo,,  LL..  ((eeddss..)),,  GGuuííaa  ppaarraa  llaa  eevvaalluuaacciióónn  ddeell  ccrreecciimmiieennttoo  
22ddaa  eeddiicciióónn..,,  ((pppp..1199--2288))..  BBuueennooss  AAiirreess::  SSoocciieeddaadd  AArrggeennttiinnaa  ddee  PPeeddiiaattrrííaa..        

EEssttaattuurraa  sseennttaaddaa   

  

IInnss ttrruummeennttoo::   

      AA  ffaa llttaa  ddee  uunn  iinnss ttrruummeennttoo  eessppeecciiaall  ppaarraa  eessttee  ffiinn,,  eess ttaa  mmeeddiicciióónn  ppuueeddee  sseerr   

ttoommaaddaa  ccoonn  eell  mmiissmmoo  

aappaarraattoo  uussaaddoo  ppaarraa  mmeeddiirr   

eessttaattuurraa,,  ccoonn  eell  aagg rreeggaaddoo  

ddee  uunn  bbaannccoo  aall ttoo  oo  mmeessaa  oo  

uunnaa  ssuuppeerrffiicciiee  

ppeerrffeeccttaammeennttee  pp llaannaa  yy  

hhoorrii zzoonnttaall ,,  ddoonnddee  ssee  ppuueeddaa   

sseennttaarr  ee ll  nnii ññoo,,  yy  qquuee   

ppeerrmmiittaa  uunn  aappooyyoo  ppaarraa   llooss   

ppiieess..  
((FFaannoo,,  VV.. ,,  DDii   CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  

CC..,,  KKrruuppii ttzzkk yy,,  SS ..,,  OOrraa zzii ,,  VV.. ,,  DDii   

CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussssoo,,  LL..,,  22000011))..  

  

TTééccnniiccaa::  

      EE ll  nniiññoo  ssee  ssiieennttaa  ssoobbrree  llaa   

ssuuppeerrffiicciiee  ppllaannaa..   LLooss  ppiieess  

ssee  aappooyyaann  ddee  mmaanneerraa  ttaall   

qquuee  llooss  tteennddoonneess  qquuee  eessttáánn  

ppoorr  eenncciimmaa  yy  ppoorr  ddeebbaajjoo  ddee  llaa  rrooddii llllaa  eess ttéénn  sseeppaarraaddooss  ddee  llaa  ssuuppeerrffiicciiee  

hhoorrii zzoonnttaall  ddee  22  aa  55ccmm..  LLooss  nnii ññooss  mmááss  ggrraannddeess  ddeebbeenn  rreellaajjaa rr  ttooddooss  llooss   

mmúússccuullooss  ddee  llaass  ppiieerrnnaass  yy  gg llúútteeooss..   LLaass  rrooddii ll llaass  ddeebbeenn  eessttaa rr  fflleexxiioonnaaddaass  eenn  

uunnaa  ccoonnffoorr ttaabbllee  ppoossiicciióónn,,  ppaarraa  qquuee  llooss  tteennddoonneess  ddee  llaa   rrooddii llllaa  mmaanntteennggaann  llaa   

ddiissttaanncciiaa  ccoonnvveenniieennttee  ddee ll  pp llaannoo   qquuee  ppaassaa  ppoorr   eell   bboorrddee  ddee  llaa  mmeessaa..    
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LLaa  ccaabbeezzaa  eess  ssoosstteenniiddaa  eenn  eell  pp llaannoo  ddee  FFrraannkk--ffüürr tt,,  aapplliiccáánnddoossee  eennttoonncceess  uunnaa   

lleevvee   ttrraacccciióónn  hhaacciiaa  aarrrriibbaa  ((ppaarraa  mmaanntteenneerr llaa  eenn  eessttaa  ppoossiicciióónn  ssee   llee  ppiiddee  aall   

ssuujjee ttoo  qquuee  ssee  ssiieennttee  ddee rreecchhoo ,,  ssiinn  qquuee  ssuu  ccuueerrppoo  ttooqquuee  ee ll  ppllaannoo  vveerr ttiiccaall,,   

ddeesslliizzáánnddoossee  llaa   ssuuppeerrffiicciiee  hhoorriizzoonnttaall   hhaassttaa  qquuee  ttooqquuee  llaa   ccaabbeezzaa))..   

                                                                                        

      SSii   llaa  mmeeddiicciióónn  ssee  rreeaalliizzaa  ccoonn  llaa  eessccaallaa  vveerrttiiccaall  ccuuyyoo  cceerroo  eessttáá  eenn  eell  pp llaannoo   

ddeell  ppiissoo,,  ssee  ddeessccoonnttaa rráá  llaa  aall ttuurraa  ddee   llaa   mmeessaa  ddoonnddee  eess ttáá  sseennttaaddoo  ee ll  ii nnddiivviidduuoo ..   
((FFaannoo,,  VV.. ,,  DDii   CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  CC..,,  KKrruuppii ttzzkk yy,,  SS ..,,  OOrraazzii ,,   VV..,,   DDii   CCiiaanncciiaa,,  AA..   yy  CCaarruussss oo,,  LL..,,  22000011))..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

168 
 

  
  
CCoomm ii ttéé  nnaacciioonnaall  ddee  ccrreecciimm iieennttoo  yy  ddeess aarrrrooll lloo..((22000011))..  TTééccnniiccaass   aannttrrooppoomm ééttrriiccaass ..  EEnn  AA..  FFaannoo,,  VV..,,  DDii   
CCaannddiiaa,,  AA..,,  AAnniiggss ttee iinn,,  CC..,,  KKrruuppii ttzzkkyy,,  SS ..,,  OOrraa zzii ,,  VV..,,  DDii   CCiiaanncciiaa,,  AA..  yy  CCaarruussss oo,,  LL..  ((eeddss ..)),,  GGuuííaa  ppaarraa  llaa  
eevvaalluuaacciióónn  ddeell   ccrreecciimm iieennttoo  22ddaa  eeddiicciióónn..,,  ((pppp..1199--2288))..  BBuueennooss   AAii rreess ::  SSoocciieeddaadd  AArrggeennttiinnaa  ddee  PPeeddiiaattrrííaa..        

  

DDeeffiinniicciioonneess  BBáássiiccaass  ffrruuttaass  yy  hhoorrttaalliizzaass  

••  HHoorrttaall iizzaa::  ssoonn  aaqquueell llaass  vveerrdduurraass   yy  

ddeemmááss  ppllaannttaacciioonneess    ccoommeessttiibblleess  qquuee  ssee  ccuull ttiivvaann  ggeenneerraallmmeennttee  eenn  

hhuueerrttaass  yy  qquuee  mmaayyoorrmmeennttee  ssee  llaass  ccoonnssuummee  ccoommoo  aalliimmeennttooss,,  yyaa  sseeaa  ddee  

mmaanneerraa  ccrruuddaa  oo  bbiieenn  ccoocciinnaaddaa..  DDeennttrroo  ddeell  ccoonnjjuunnttoo  ddee  hhoorr ttaallii zzaass,,  qquuee   

ppoorr  ssuuppuueessttoo   eess  aammpplliioo,,   ssee  iinncc lluuyyeenn  ccoommoo  ppaarr ttee  ddee  eell   aa  llaass   lleegguummbbrreess   

vveerrddeess,,   ttaa lleess  ccoommoo  llaa  hhaabbaass  yy  llooss  gguuiissaanntteess  yy  llaass  vvee rrdduurraass,,  eenn  ttaannttoo,,   

nnoo  ssee   ddeebbee  iinncc lluuiirr  aa  llaass  ffrruuttaass   yy  llooss  cceerreeaa lleess..    

CCllaassii ffiiccaacciióónn  ddee  llaass  hhoorrttaall iizzaass::    

SSee  ccllaassii ffiiccaann  ddeeppeennddiieennddoo  ddee   llaa   ppaarrttee  ccoommeessttiibbllee  eenn::   

FFrruuttooss::  bbeerreennjjeennaa,,  ppiimmiieennttoo,,   ccaallaabbaazzaa  yy  ttoommaattee..   

BBuullbbooss::  cceebboollllaa,,  ppuueerrrroo,,   aajjoo  sseeccoo ..   

HHoojjaass  yy  ttaall llooss  vveerrddeess::  aacceellggaa,,  aacchhiiccoorriiaa,,  ccaarrddoo ,,  eennddiivviiaa,,  eessccaa rroollaa,,   

lleecchhuuggaa ,,  eessppiinnaaccaass,,   ppeerree jjii ll,,   aappiioo,,  ccooll ,,  bbrróóccoo llii ,,  ccoo lleess  ddee  bbrruussee llaass..   

FFlloorr::  ccoollii fflloo rr..   

TTaall llooss  jjóóvveenneess::  eessppáárrrraaggooss..   

LLeegguummbbrreess  ffrreessccaass  oo  vveerrddeess::   gguuiissaanntteess ,,  hhaabbaass,,   jjuudd ííaass  vveerrddeess..   

RRaaíícceess::  zzaannaahhoorriiaa,,  nnaabboo,,  rreemmoollaacchhaa ,,  rráábbaannoo..   

CCllaassii ffiiccaacciióónn  sseeggúúnn  ssuu  ccoolloorr::    

HHoojjaa  vveerrddee::  ssoonn  vveerrdduurraass  ffrreessccaass  qquuee  aappoorrttaann  ppooccaass  ccaalloorr ííaass  yy  ttiieenneenn  

uunn  ggrraann  vvaalloorr   aalliimmeennttiicciioo  ppoorr  ssuu  rriiqquueezzaa   ddee  vvii ttaammii nnaass  AA,,CC,,  ee ll  ccoommpp lleejjoo   

BB,,  EE  yy  KK,,   mmiinnee rraalleess  ccoommoo  ccaallcciioo  yy  eell  hhiieerrrroo  yy  ffiibbrraa..  EEll   ccoolloo rr  vveerrddee  ssee   

ddeebbee  aa  llaa  pp rreesseenncciiaa  ddee  llaa  cc lloorrooffii llaa..   

AAmmaarriill llaass::  ssoonn  rriiccaass  eenn  ccaarrootteennoo ,,  ssuuss ttaanncciiaa  qquuee  ffaavvoorreeccee  llaa  ffoo rrmmaacciióónn  

ddee  vvii ttaammii nnaa  AA..     

OOttrrooss  ccoolloorreess::  ccoonnttiieenneenn  ppooccoo  ccaarrootteennoo  ppeerroo  ssoonn  rriiccaass    eenn  vvii ttaammii nnaa  CC  yy  

eenn  llaass  vvii ttaammii nnaass  ddee ll  ccoommpp lleejjoo   BB  ((RRuuiizz,,  BB ..  22000055))..  

••   VVeeggeettaall ::  aalliimmeennttoo  qquuee  pprroocceeddee  ddee  

sseerreess  vvii vvooss  qquuee  ccrreecceenn  ppeerroo  qquuee  nnoo  mmuuddaann  ddee  lluuggaarr  ppoorr  iimmppuullssoo   

vvoolluunnttaarriioo  (( MMoonnttaaññaa,,  CC..,,  CCoorrtteess ,,  SS..MM..  yy  TToorrii jjaa,,  EE..,,  22000077))..  
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••  FFrruuttaa::  SSee  ddeennoommii nnaa  ffrruuttaa   aa  aaqquueell llooss   

ffrruuttooss  ccoommeessttiibblleess  oobbtteenniiddooss  ddee  ppllaannttaass  ccuullttii vvaaddaass  oo  ssii llvveessttrreess  qquuee ,,  ppoorr  

ssuu  ssaabboorr  ggeenneerraa llmmeennttee  dduullccee--aacciidduullaaddoo,,  ppoorr  ssuu  aarroommaa  iinntteennssoo  yy  

aaggrraaddaabbllee,,  yy  ppoorr  ssuuss  pprrooppiieeddaaddeess  nnuuttrrii ttii vvaass,,  ssuueelleenn  ccoonnssuummiirrssee  

mmaayyoorrmmeennttee  eenn  ssuu  eess ttaaddoo  ff rreessccoo,,  ccoommoo  jjuuggoo  yy//oo  ccoommoo  ppoossttrree  ((yy  eenn  

mmeennoorr  mmeeddiiddaa,,  eenn  oottrraass  pprreeppaarraacciioonneess)) ,,  uunnaa  vveezz  aallccaannzzaaddaa  llaa   

mmaadduurreezz  oorrggaannoollééppttiiccaa,,   oo  lluueeggoo  ddee  sseerr   ssoommeettiiddooss  aa  ccoocccciióónn..   

CCllaassii ffiiccaacciióónn  ddee  llaa  ffrruuttaa::   

HHaayy  ddii ffeerreenntteess  ffoorrmmaass  ddee  ccllaassii ffiiccaarr  llaa  ffrruuttaa,,  sseeggúúnn  sseeaa  ssuu  ttiippoo,,  llaa  ffoorrmmaa   

ddee  rreeccoolleecccciióónn  oo  eell   pprroocceessoo  ddee   mmaadduurraacciióónn..   

SSeeggúúnn  sseeaa  eell   ffrruuttoo::   

FFrruuttaass  ddee  hhuueessoo  oo   ccaarroozzoo::   ssoonn  aaqquueell llaass  qquuee  ttiieenneenn  uunnaa  sseemmii llllaa   

eenncceerrrraaddaa  eenn  uunn  eennddooccaarrppiioo  dduurroo,,  eesscc lleerrii ffiiccaaddoo;;  ccoommoo  eell  ddaammaassccoo   

((aallbbaarriiccooqquuee))   oo  ee ll  dduurraazznnoo  ((mmee llooccoottóónn))..   

FFrruuttaass  ddee  ppeeppii ttaa  oo  ppoommáácceeaass::  ssoonn  ffrruuttooss  ddeerriivvaaddooss  ddee  uunn  rreecceeppttááccuulloo   

eennggrroossaaddoo,,  ccoommoo  llaa  ppeerraa  yy  llaa  mmaannzzaannaa,,  ppoosseeeenn  55  sseemmii ll llaass  ssiinn  

ccuubbiieerrttaass  eesscc lleerrii ffiiccaaddaass..   

FFrruuttaass  ddee  ggrraannoo::  ssoonn  llaass  ffrruuttaass  rreessuull ttaanntteess  ddee  uunn  rreecceeppttááccuulloo   

eennggrroossaaddoo,,  ccuuyyooss  ffrruuttooss  vveerrddaaddeerrooss  ((aaqquueenniiooss))  pprreesseennttaann  aassppeecc ttoo  ddee  

mmiinnúússccuullaass  sseemmii ll llaass  eenn  ssuu  iinntteerriioorr..  TTaall  eess  eell  ccaassoo  ddeell  hhiiggoo,,  ffrruuttoo  qquuee   

rreecciibbee  eell  nnoommbbrree   bboottáánniiccoo  ddee  ssiiccoonnoo ..   

SSeeggúúnn  eell   ttiieemmppoo  ddeessddee  ssuu  rreeccoolleecccciióónn  hhaassttaa  qquuee  eess  ccoonnssuummiiddaa::  

FFrruuttaa  ff rreessccaa::  ccuuaannddoo  ee ll  ccoonnssuummoo  ssee  rreeaallii zzaa  iinnmmeeddiiaattaammeennttee  oo   aa  llooss   

ppooccooss  ddííaass  ddee  ssuu  rreeccoolleecccciióónn,,  ddee  ffoorrmmaa  ddiirreeccttaa,,  ssiinn  nniinnggúúnn  ttiippoo  

pprreeppaarraacciióónn  oo  ccooccii nnaaddoo..   

FFrruuttaa  sseeccaa,,  ddeesseeccaaddaa  oo  ppaassaa::  eess  llaa  ffrruuttaa  qquuee,,  bbiieenn  nnaattuurraa llmmeennttee,,  bbiieenn  

ppoorr  uunn  pp rroocceessoo  ddee  ddeesseeccaacciióónn  aarrttii ffiicciiaall,,  ttiieennee  eenn  ssuu  ccoommppoossiicciióónn  

mmeennooss  ddee  uunn  5500%%  ddee  aagguuaa,,  yy  ggrraacciiaass  aa  eelllloo  ssee  ppuueeddee  ccoonnssuummiirr  mmeesseess,,   

ee  iinncclluussoo  aaññooss,,   ddeessppuuééss  ddee  ssuu  rreeccoolleecccciióónn  ccoommoo  llaass  nnuueecceess   eenn  

ggeenneerraall  ((ii nncclluuyyeennddoo  llaass  ccaassttaaññaass  yy  llaass  aavvee llllaannaass)) ,,  llooss  ccaaccaahhuuaa tteess,,  eell   

ccaaccaaoo,,  llaass   ppaassaass  oo  llooss  oorree jjoonneess ..   
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CCoommppoossiicciióónn  ddee  llaa  ffrruuttaa::   

LLaa  ccoommppoossiicciióónn  qquuíímmiiccaa  ddee  llaass  ff rruuttaass  ddeeppeennddee  ssoobbrree  ttooddoo  ddeell  ttiippoo  ddee  

ffrruuttaa  yy  ddee  ssuu  ggrraaddoo  ddee  mmaadduurraacciióónn..   

AAgguuaa::  MMááss  ddeell   8800%%  yy  hhaass ttaa  ee ll  9900%%  ddee   llaa  ccoommppoossiicciióónn  ddee  llaa  ff rruuttaa  eess   

aagguuaa..  DDeebbiiddoo  aa  eessttee  aa llttoo   ppoorrcceennttaa jjee  ddee  aagguuaa  yy  aa   llooss  aa rroommaass  ddee  ssuu  

ccoommppoossiicciióónn,,  llaa   ff rruuttaa  eess   mmuuyy  rreeffrreessccaannttee ..   

GGllúúcciiddooss::  EEnnttrree  eell   55%%  yy  eell   1188%%  ddee   llaa   ffrruuttaa  eess ttáá  ffoo rrmmaaddoo  ppoorr   

ccaarrbboohhiiddrraattooss..  EE ll  ccoonntteenniiddoo  ppuueeddee  vvaa rriiaarr  ddeessddee  uunn  2200%%  eenn  ee ll  pplláá ttaannoo   

hhaassttaa  uunn  55%%  eenn  eell  mmeellóónn,,   ssaanndd ííaa  yy  ff rreessaass..  LLaass  ddeemmááss  ffrruuttaass  ttiieenneenn  uunn  

vvaalloo rr  mmeeddiioo  ddee  uunn  1100%%..  EEll  ccoonntteenniiddoo  eenn  ggllúúcciiddooss  ppuueeddee  vvaarriiaarr  sseeggúúnn  llaa   

eessppeecciiee  yy  ttaammbbiiéénn  sseeggúúnn  llaa  ééppooccaa  ddee  rreeccoolleecccciióónn..  LLooss  ccaarrbboohhiiddrraattooss  

ssoonn  ggeenneerraa llmmeennttee  aazzúúccaarreess  ssiimmpplleess  ccoommoo  ffrruucc ttoossaa,,  ssaaccaarroossaa  yy  

gglluuccoossaa ,,  aazzúúccaarreess  ddee  ffááccii ll  ddiiggeessttiióónn  yy  rrááppiiddaa  aabbssoorrcciióónn..  FFiibbrraa::  

AApprrooxxiimmaaddaammeennttee  eell  22%%  ddee  llaa  ffrruuttaa  eess  ffiibbrraa  ddiieettééttiiccaa..  LLooss  

ccoommppoonneenntteess  ddee  llaa  ffiibbrraa  vveeggeettaa ll  qquuee  nnooss  ppooddeemmooss  eennccoonnttrraa rr  eenn  llaass   

ffrruuttaass   ssoonn  pprrii nncciippaallmmeennttee  ppeecc ttiinnaass   yy  hheemmiicceelluulloossaa..  LLaa   ppiieell  ddee  llaa  ffrruuttaa   

eess  llaa  qquuee  ppoosseeee  mmaayyoorr  ccoonncceennttrraacciióónn  ddee  ffiibbrraa,,  ppeerroo  ttaammbbiiéénn  eess  ddoonnddee  

nnooss  ppooddeemmooss   eennccoonnttrraarr   ccoonn  aallgguunnooss  ccoonnttaammiinnaanntteess  ccoommoo  rreessttooss   ddee  

iinnsseeccttiicciiddaass,,  qquuee  ssoonn  ddii ff ííccii lleess  ddee  eelliimmiinnaarr  ssii   nnoo  eess  ccoonn  ee ll  ppeellaaddoo  ddee  llaa  

ffrruuttaa..   LLaa  ffiibbrraa  ssoo lluubbllee   oo  ggeellii ffiiccaannttee  ccoommoo  llaass   ppeeccttiinnaass   ffoorrmmaann  ccoonn  eell   

aagguuaa  mmeezzccllaass  vviissccoossaass..  EEll  gg rraaddoo  ddee  vviissccoossiiddaadd  ddeeppeennddee  ddee  llaa  ffrruuttaa  ddee  

llaa  qquuee  pprroocceeddaa  yy  ddeell  gg rraaddoo  ddee  mmaadduurraacciióónn..   LLaass  ppeeccttiinnaass   ddeesseemmppeeññaann  

ppoorr  lloo  ttaannttoo   uunn  ppaappeell  mmuuyy  iimmppoorr ttaannttee  eenn  llaa  ccoonnssiisstteenncciiaa  ddee  llaa  ff rruuttaa ..   

VViittaammiinnaass::  CCoommoo  llooss  ccaarrootteennooss ,,  vvii ttaammiinnaa  CC,,  vvii ttaammiinnaass  ddeell  ggrruuppoo  BB..   

SSeeggúúnn  ee ll  ccoonntteenniiddoo  eenn  vvii ttaammiinnaass  ppooddeemmooss  hhaacceerr  ddooss  ggrraannddeess  ggrruuppooss  

ddee  ffrruuttaass ::   

RRiiccaass  eenn  vvii ttaammiinnaa  CC::   ccoonnttiieenneenn  5500  mmgg//110000 ..  EEnnttrree  eess ttaass  ff rruuttaass  ssee   

eennccuueennttrraann  llooss  cc íítt rriiccooss,,  ttaammbbiiéénn  ee ll  mmeellóónn,,   llaass   ff rreessaass  yy  ee ll  kkiiwwii ..   

RRiiccaass  eenn  vvii ttaammiinnaa  AA::   SSoonn  rriiccaass  eenn  ccaarrootteennooss ,,  ccoommoo  llooss  aa llbbaarriiccooqquueess,,   

mmeellooccoottóónn  yy  cciirruueellaass..   
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SSaalleess  mmiinneerraalleess::  AAll  iigguuaall  qquuee  llaass  vveerrdduurraass ,,  llaass  ff rruuttaass  ssoonn  rriiccaass  eenn  

ppoottaassiioo,,  mmaaggnneessiioo,,   hhiieerrrroo  yy  ccaa llcciioo..  LLaass  ssaalleess   mmiinnee rraalleess  ssoonn  ssiieemmpprree   

iimmppoorrttaanntteess  ppeerroo  ssoobbrree  ttooddoo  dduurraannttee  eell  cc rreecciimmiieennttoo  ppaa rraa  llaa  oossii ffiiccaacciióónn..   

EEll  mmiinnee rraall  mmááss  iimmppoorrttaannttee   eess  eell   ppoottaassiioo..  LLaass  qquuee  ssoonn  mmááss  rriiccaass  eenn  

ppoottaassiioo  ssoonn  llaass  ff rruuttaass  ddee  hhuueessoo  ccoommoo  eell  aa llbbaarriiccooqquuee ,,  cceerreezzaa,,   cciirruueellaa,,   

mmeellooccoottóónn,,   eettcc ..   

VVaalloorr  ccaallóórriiccoo::  EEll  vvaalloorr  ccaa llóórriiccoo  vveennddrráá  ddeetteerrmmiinnaaddoo  ppoorr  ssuu  

ccoonncceennttrraacciióónn  eenn  aazzúúccaarreess ,,  oossccii llaannddoo  eennttrree  3300--8800  KKccaall//110000gg..  CCoommoo  

eexxcceeppcciióónn  tteenneemmooss  ffrruuttaass  ggrraassaass  ccoommoo  eell  aagguuaaccaattee  qquuee  ppoosseeee  uunn  1166%%  

ddee  ll ííppiiddooss  yy  eell   ccooccoo  qquuee  ll lleeggaa  aa  tteenneerr   hhaassttaa  uunn  6600%%..  EEll  aagguuaaccaattee   

ccoonnttiieennee  áácciiddoo  oolleeiiccoo  qquuee  eess  uunn  áácciiddoo  ggrraassoo  mmoonnooii nnssaattuurraaddoo ,,  ppeerroo  eell   

ccooccoo  eess  rriiccoo  eenn  ggrraassaass   ssaattuurraaddaass   ccoommoo  ee ll  áácciiddoo  ppaallmmííttiiccoo..   AAll   tteenneerr   uunn  

aallttoo  vvaa lloorr  lliipp ííddiiccoo  ttiieenneenn  uunn  aa llttoo  vvaa lloorr  eenneerrggééttiiccoo  ddee  hhaassttaa   220000  

KKii llooccaalloorr ííaass//110000ggrraammooss ..  PPeerroo  llaa  mmaayyoorr ííaa  ddee  llaass  ffrruuttaass  ssoonn  

hhiippooccaallóórriiccaass  ccoonn  rreessppeecc ttoo  aa  ssuu  ppeessoo..   

PPrrootteeíínnaass  yy  ggrraassaass::  LLooss  ccoommppuueessttooss  nnii tt rrooggeennaaddooss  ccoommoo  llaass  pprroottee íínnaass   

yy  llooss  ll ííppiiddooss  ssoonn  eessccaassooss  eenn  llaa  ppaarrttee  ccoommeessttiibbllee  ddee  llaass  ffrruuttaass,,  aauunnqquuee   

ssoonn  iimmppoorrttaanntteess  eenn  llaass  sseemmii ll llaass  ddee  aallgguunnaass  ddee  eell llaass..  AAss íí  ee ll  ccoonntteenniiddoo  

ddee  ggrraassaa  ppuueeddee  oossccii llaarr  eennttrree  00,,11  yy  00,,55%%,,  mmiieennttrraass  qquuee  llaass  pprroottee íínnaass   

ppuueeddeenn  eessttaarr   eennttrree   00,,11   yy  11,,55%%..  

AArroommaass  yy  ppiiggmmeennttooss::  LLaa  ffrruuttaa  ccoonnttiieennee  áácciiddooss  yy  oottrraass  ssuussttaanncciiaass  

aarroommááttiiccaass  qquuee  jjuunnttoo  aa ll  ggrraann  ccoonntteenniiddoo  ddee  aagguuaa  ddee  llaa  ffrruuttaa  hhaaccee  qquuee   

ééssttaa  sseeaa  rree ffrreessccaannttee ..  EEll   ssaabboorr  ddee   ccaaddaa  ff rruuttaa  vveennddrráá   ddeetteerrmmiinnaaddoo  ppoorr   

ssuu  ccoonntteenniiddoo  eenn  áácciiddooss,,  aazzúúccaarreess  yy  oottrraass  ssuuss ttaanncciiaass  aarroommááttiiccaass..  EEll   

áácciiddoo  mmáálliiccoo  pprreeddoommiinnaa  eenn  llaa  mmaannzzaannaa,,  ee ll  áácciiddoo  ccíítt rriiccoo  eenn  nnaa rraannjjaass,,   

lliimmoonneess  yy  mmaannddaarriinnaass  yy  eell  áácciiddoo  ttaarrttáá rriiccoo  eenn  llaa  uuvvaa ..  PPoorr  lloo  ttaannttoo  llooss   

ccoolloorraanntteess,,  llooss  aarroommaass  yy  llooss  ccoommppoonneenntteess  fféénnoolliiccooss  aassttrriinnggeenntteess   

aauunnqquuee  ssee  eennccuueennttrraann  eenn  mmuuyy  bbaajjaass   ccoonncceennttrraacciioonneess ,,  iinnfflluuyyeenn  ddee  

mmaanneerraa   ccrruucciiaall  eenn  llaa   aacceeppttaacciióónn  oo rrggaannoo llééppttiiccaa  ddee  llaass  ffrruuttaass ..   

SSoonn  ttaannttoo  mmááss  bbllaannddaass  ccuuaannttoo  mmááss  ppeeccttiinnaa   ssoolluubbllee  ttiieenneenn  ((JJuuaarreezz,,  MM..,,   

22000099))  ((Montaña, C., Cortes, S. M. y Torija, E., 2007)..  
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