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INTRODUCCIÓN 

 

Las tablas de composición de alimentos son utilizadas, sobre todo, para 

valorar las ingestas de energía y nutrientes y planificar la alimentación 

individual y colectiva de personas sanas y enfermas. 

La composición de alimentos varía ampliamente. Depende, entre otros 

factores, de la variedad de las plantas y animales, del tipo de cultivo y 

fertilización, de las condiciones de alimentación animal y, en algunos 

alimentos, varía según su frescura, el tiempo y características de 

almacenamiento, etc. 

Otro problema para valorar la composición de alimentos lo constituyen 

las técnicas utilizadas para la determinación de sus componentes, que 

pueden dar valores muy distintos. Esto hace que existan resultados muy 

diferentes entre las diversas tablas existentes. 

En España, las tablas más utilizadas por los profesionales de la Nutrición 

(médicos, dietistas, farmacéuticos, etc.) son las elaboradas por el Profesor 

Varela (Instituto de Nutrición) y las tablas de Randoin (Institut Scientifique 

d'Hygiène Alimentaire). Sin embargo, de nuestra experiencia, deducimos que 

existen diversos alimentos que habitualmente se consumen en España de los 

cuales resulta difícil encontrar equivalencias. Tampoco existen datos sobre 

nutrientes utilizados actualmente para elaborar dietas e interpretar 

encuestas nutricionales, como son el colesterol y los ácidos grasos. 

Asimismo, dichas tablas son el resultado tanto de datos propios como de 

otros, tomados de diversas fuentes bibliográficas. Sin embargo, en ningún 

alimento se concreta la fuente específica. 

Todo lo mencionado dificulta la interpretación de los estudios 

nutricionales, sobre todo cuando se comparan trabajos de diversos autores. 

Por todo lo expuesto, se ha considerado oportuno hacer una revisión 

más amplia para mejorar su utilización, tanto a nivel clínico como 

comunitario. 



El trabajo que se ofrece en la presente tabla es una revisión de diversas 

tablas de composición de alimentos de reconocido prestigio internacional, en 

la que se incluyen los alimentos más consumidos en nuestro país y los 

nutrientes que son objeto de un número considerable de consultas. En ellas 

se especifica la fuente de donde se obtuvieron los datos. 

Una gran parte de datos se han obtenido de las tablas francesas 

Randoin (en las que no se especifica referencia) con algunas modificaciones 

para energía cuando fue necesario. Esta tabla ha sido escogida, 

fundamentalmente, por ser una de las más utilizadas, ya que los datos 

propios son de alimentos parecidos a los españoles, debido a la proximidad 

geográfica. Los alimentos parecidos de las tablas Randoin cuyos resultados 

eran muy diferentes a las tablas americanas o las británicas no han sido 

utilizados, y han sido incluidos los de éstas. 

Se han utilizado como estándares las tablas de McCance y Widdowson o 

las de USDA, debido a que son más recientes y la metodología utilizada en 

las muestras, así como las técnicas de determinación, son más adecuadas. 

De los alimentos que no fue posible obtener su equivalencia se utilizaron 

las tablas del Instituto de Nutrición (Madrid 1980), Centre de Recherces Foch 

(París 1983) y los de la Fundación Sardà Farriol (Barcelona 1986), en las que 

existe información propia y de diversas fuentes. Se incluyen, además, otros 

alimentos cuyo contenido se obtuvo de fuentes propias de las industrias que 

fabrican el producto. 

El ácido fólico total y la vitamina B12  se obtuvieron de las tablas 

McCance y Widdowson (1978) y de la tabla Renaud (1986) se recogió la 

información sobre colesterol y ácidos grasos. 

Los contenidos en fibra de los alimentos ricos en ésta, son datos 

obtenidos de las tablas de A.E. Bender (1986). 

 

   



 METODOLOGÍA 

 Se describen datos aclaratorios: 

 Porción comestible: Los datos sobre nutrientes en la tabla 

corresponden a 100 g de la parte comestible de los alimentos. Dado que el 

cálculo se realiza habitualmente a partir del "peso en bruto", o sea, a partir 

del peso de la parte comestible (pulpa, carne, etc.) y la parte no comestible 

(piel, huesos, etc.), se incluye en la tabla el factor "porción comestible" para 

ser aplicado en caso necesario y obtener así el peso bruto a partir del peso 

de la parte comestible. 

El factor "porción comestible" viene expresado en "tanto por uno". Si se 

multiplica por cien se obtendrá el porcentaje de porción comestible. Para 

calcular la porción comestible de una cantidad determinada de alimento se 

multiplica el peso en bruto por el factor "porción comestible". Por ejemplo, en 

el caso de que queramos saber la porción comestible de una manzana que 

pesa 90 g: 

 

      90 g (piel, pulpa, parte central,...) x 0,84 (factor "porción comestible") = 76 g de pulpa 

 

Todos los valores de composición se refieren a alimentos crudos, a 

menos que se indique lo contrario. Los alimentos precocinados, tal y como el 

nombre del grupo indica, han sufrido algún tratamiento durante su procesado 

pero no se ha completado su cocción. 

Pérdidas por cocciones: Todos los alimentos se contemplan en crudo 

a excepción de alguno que es cocido y se especifica. Los procesos de cocción 

pueden causar pérdidas en la cantidad de nutrientes de los alimentos. Esto 

depende del nutriente y del tipo de cocción.  

Para tener en cuenta este factor en la realización de cálculos, se 

incluyen las pérdidas en forma de porcentaje en el Anexo II. 

Ácidos grasos (en gramos): Los valores de ácidos grasos saturados, 

monoinsaturados y poliinsaturados corresponden a la suma total de cada 

tipo de ácido graso que ha sido posible identificar y cuantificar en cada 



alimento. Se incluyen además los valores individuales de algunos ácidos 

grasos de especial información nutricional (ver tablas) presentes en los 

alimentos. Esto no quiere decir que sean los únicos y, por lo tanto, su suma 

no tiene porqué ser igual a los valores totales de saturados, 

monoinsaturados o poliinsaturados. De igual modo, la suma total de ácidos 

grasos no debe ser igual al valor de lípidos totales, ya que dentro de este 

valor se incluyen también otros compuestos (esteroles, glicerol, etc.) y no 

únicamente los ácidos grasos. 

Valores desconocidos, traza y cero: 

- Valores desconocidos (código "N"): el nutriente se encuentra en 

cantidades significativas pero no se dispone de información fiable al 

respecto. 

- Valores traza (código "TR"): el nutriente se encuentra en cantidades 

detectables pero nutricionalemente no significativas o no suficientemente 

importantes para poderlas cuantificar. 

- Valores cero ("0"): el nutriente no se encuentra o se encuentra en 

cantidades no detectables. 

 

PARÁMETROS NUTRICIONALES 

Energía: Los valores energéticos de los nutrientes se expresan en 

kilocalorías (kcal) por ser los valores que se utilizan más frecuentemente en 

la práctica diaria. Sin embargo, si se desean obtener datos en unidades del 

Sistema Internacional (kilojulios, kJ) se pueden convertir de la manera 

siguiente: 1 kcal = 4,184 kJ). 

Estos valores energéticos han sido obtenidos a partir de las cantidades 

de proteínas, grasas, carbohidratos y alcohol, usándose en general, los 

valores de ATWATER (proteínas, 4 kcal/g; grasas, 9 kcal/g y carbohidratos, 4 

kcal/g). Al alcohol se le adjudica un valor energético de 7 kcal/g. 

Los datos de las tablas de McCance y Widdowson y las de Varela han 

utilizado los factores de conversión de Southgate y Durnin, cuyos valores son 



los siguientes: carbohidratos (CHO), 3,75 kcal/g; proteínas, 4 kcal/g; grasas, 

9 kcal/g. Para la obtención de energía de las tablas americanas los valores 

oscilan entre 0,91-4,36 kcal/g para las proteínas; 8,37-9,02 kcal/g para los 

lípidos y 1,33-4,12 kcal/g para los CHO, dependiendo del tipo de alimentos. 

Debido a los diferentes factores de conversión  para valorar la energía 

proveniente de proteínas, CHO y lípidos de las tablas (USDA, Randoin, 

Renaud, etc.), al realizar los cálculos definitivos mediante los factores de 

conversión de Atwater las cifras totales de energía pueden parecer 

inconsistentes. 

Nutrientes: Se incluyen los siguientes: 

Proteínas, lípidos y carbohidratos en gramos. 

Minerales: P, Mg, Ca, Fe, Zn, Na, K (en miligramos). I, F, Cu Se (en 

microgramos). 

Vitaminas: C, B1, B2, B6, Niacina (en miligramos). D, B12, Ácido fólico 

(en microgramos). A (en microgramos equivalentes de retinol). E (en 

miligramos equivalentes de α-tocoferol). 

Equivalencia de vitaminas 

1 U.I. de vitamina A=0,00033 mg de retinol 

1 U.I. de vitamina D=0,000025 mg de ergosterol=0,000025 mg de 

colecalciferol (D3) 

1 U.I. de vitamina E=0,67 mg de d-α-tocoferol 

Colesterol (en mg) y ácidos grasos (en gramos). 

Alcohol (en gramos) 

Fibra (en gramos): La fibra es la suma de celulosa, hemicelulosa y 

pectina (carbohidratos no disponibles) así como de lignina y gomas (Bender 

A.E., 1986). En libros antiguos, al referirse a fibra cruda no se referían a lo 

que actualmente se llama fibra dietética. Además, al no existir un método 

analítico, dependiendo de la técnica utilizada para la determinación, los 

resultados de fibra pueden variar considerablemente entre las diversas 

tablas. En estas tablas se incluyen datos de los alimentos que son fuente 



importante de fibra y que han sido seleccionados y redondeados por el Prof. 

A. E, Bender, en las tablas de alimentos publicadas por Oxford University 

Press en 1986. 

 

ANEXOS 

ANEXO I: Tabla de alimentos según el contenido en ácido 

eicosapentaenoico (EPA) y ácido docosahexanoico (DHA). 

En este anexo se presenta el contenido de ácidos grasos omega-3 de 

pescado y marisco por cada 100 g. Estos datos se han obtenido de una tabla 

provisional que publican en el J Am Diet Ass (1986), Hepburn F.N. Exler J.L. 

del servicio informativo de Nutrición Humana del Departamento de 

agricultura de EE.UU. 

ANEXO II: Pérdidas según tipo de cocción. 

En este anexo se presenta el porcentaje de las pérdidas del valor 

nutritivo de los alimentos sometidos a diversas formas de cocción. 

ANEXO III: Tabla de alimentos según el contenido en aminoácidos 

esenciales y semiesenciales. 

En este anexo se presenta la composición en mg de aminoácidos por 

100 g de porción comestible de alimentos ricos en proteínas. En algunos 

alimentos se incluye su composición una vez cocinados para que los datos se 

acerquen más a la realidad. Estos datos se han obtenido por cálculo a partir 

de las fuentes bibliográficas 12 y 13. 

ANEXO IV: Tabla de alimentos según su contenido en purinas. 

Se indica la cantidad de purinas que pueden dar algunos alimentos o 

grupos de alimentos al metabolizarse sus nucleoproteínas en el organismo. 

Las cantidades se expresan en tres grupos: de 150 a 825 mg, de 50 a 150 

mg, y de 0 a 50 mg de purinas por 100 g de porción comestible de alimento. 

Los datos se obtuvieron de las tablas de composición de alimentos, 

referencia bibliográfica número 13. 

ANEXO V: Tabla de equivalencias. 



El listado de equivalencias pretende facilitar la manipulación de las 

tablas al usuario y ayudarle en la búsqueda de sustitutos para los alimentos 

que no se incluyen en las tablas. Sin embargo, ha de tenerse en cuenta que 

este listado es únicamente orientativo y el usuario ha de comprobar, en 

primer lugar, que es aplicable a su caso en particular. También se ha de 

considerar que se trata de una operación de estimación que conlleva cierto 

riesgo, dado que la composición de los alimentos es inevitablemente 

variable. 

 

FORMA DE USO 

Para determinar el valor energético y nutricional de una cantidad de 

alimento o bebida (cifras expresadas en gramos para sólidos y en mililitros 

para los líquidos) se multiplica la cantidad de alimento por el valor del 

nutriente que figura en la Tabla de Composición de Alimentos y se divide por 

100. Véase el ejemplo: 

 

100 g de Pan de trigo, blanco
Consumo (60 g)

255
60x255

7
60x7

0,8
60x0,8

55
60x55

100
153 kcal

100
4,2 g

100
0,5 g

100
33 g

kcal Proteínas Lípidos Carbohidratos

Total:

 

 

Para dar un ejemplo práctico de la utilización de las tablas de 

composición de alimentos, se han tomado las cantidades de alimentos 

correspondientes a la ingesta espontánea de un adulto. 

 



EJEMPLO DE CÁLCULO DE UNA INGESTA DIARIA PARA UN ADULTO 

SANO EN NORMOPESO 

 
Cantidades

g
Porción Comestible

g
Energía

kcal
Proteínas

g
Lípidos

g
Carbohidratos

g
Fibra alimentaria

g

3,5
6,82
1,61

3,6
  0
  0
0

  0
  1,8

0
5,4

2
  0

2,92

4,9

3,2
  0,95

 0
 0,50

  1,23
0,5
1,6

1,72

101,8

0,7
0
3

 2,5
1,6
N
0

4,2
345

N
40

8

9,7

4,2
0

0
0

40
83

500
2615

0
28

0
87

49,5
10
0,4
10
21
7,9

0,06
572

27,5
0,12

13,14

40,8

44,8
4,4
N

0,96
3,69
5,35

22
20,64

9,5

26,78
0,37
28,5
6,58

22
5

9,95

N
0

99,2

14,5

281 12 7,5

200
40

1
1

140
360

0,72
3,4 

0,05
0

0,03
0,55
8,3

0,4
6,82
0,29

13

1,44
 4,25

 3
0,07

  0,12
  0,1

  0,32
0,17

39,4

0,42
7,39
0,15
0,49
0,32

4
0

12,8

98,8

6,3
7

0,15
0

0,15
0,87
0,07

19,2
0,8

14,3
0,4

0,49
0,55
2,8

0,86

651

0,98
8
3

1,65
2,8

4,25
0

611 20,7

230
98
2,5
38
84
44
75

128
89
64

269
58
85
6

17
25

102
89

129
100
129
36

102
78
38

50
25

200

1
0,95
0,73

1
1
1

0,66
0,82

1
1

0,86

35
70

150
175
40

125
10

1
0,88

1
0,94

1
1
1

90
200
50
10
30

100
10

80
50

100
50
50
50
40

200

1
1
1
1
1

0,87
1

Alimento

DESAYUNO
Pan de trigo, blanco
Leche de vaca, semidescremada
Café
Azúcar
Mermeladas, con azúcar
Kiwi
Mantequilla

TOTAL

MEDIA MAÑANA
Pan de trigo, blanco
Queso manchego
Naranja

TOTAL

COMIDA
Lentejas
Sofrito
Pollo, deshuesado
Lechuga
Zanahoria
Maíz dulce, en conserva
Pan de trigo, blanco
Melocotón

TOTAL

CENA
Pasta
Huevo, entero
Patata, cocida
Tomate
Pan de trigo, blanco
Yogur, natural
Azúcar
TOTAL

Vino de mesa
Aceite de oliva

TOTAL DÍA
TOTAL

 

 

En el ejemplo se observa: 

LENTEJAS (crudo): La tabla da el valor para las legumbres en crudo. Si 

se trata del mismo alimento cocido las cifras serán de 3 a 4 veces superiores, 

debido a que con la cocción, aumenta su contenido en agua y, por lo tanto, 

su peso. 



LECHUGA Y PATATAS: Las cantidades de alimento anotadas 

corresponden a la porción comestible del alimento. Es decir, peso neto, sin 

desperdicio. 

POLLO: Este alimento se ha tomado a partir de su peso en bruto, por 

tanto su factor de porción comestible es 0,7. Los cálculos se deben hacer de 

acuerdo al alimento código (215) que ya tiene aplicado el factor. De esta 

manera se obtienen los valores de la porción comestible del pollo. 

 

COMENTARIO FINAL 

Con esta tabla se pretende aportar un instrumento que permita valorar 

las dietas o planificar los menús de una forma "aproximativa", esperando que 

puedan ser de utilidad en la práctica, para la realización de dietas tanto para 

individuos y colectividades sanas como enfermas. Son diversas las 

limitaciones que deberían ser consideradas al interpretar el consumo de 

energía y nutrientes mediante la utilización de las tablas, entre otras: 

a) que no son análisis realizados en alimentos producidos en nuestro 

país, ni en nuestra época, ni con los medios de producción y almacenamiento 

(en algunos casos) utilizados en la actualidad 

b) que en algunos casos son equivalencias de otros alimentos similares 

c) que los métodos de análisis que se han utilizado en las diversas 

tablas no son los mismos 

d) que muchas determinaciones no han sido realizadas sobre una 

muestra adecuada 

e) que los valores de nutrientes para diversos alimentos se han 

redondeado en base a promedios de alimentos similares de acuerdo con la 

fuente señalada. 

Estos hechos sugieren la necesidad de interpretar los resultados cuando 

se utilicen estas tablas como cifras solamente orientativas. 

Por otro lado, como ya se ha comentado, las limitaciones de las técnicas 

analíticas imponen restricciones tanto en el número de alimentos como en el 



número de nutrientes para los cuales se dispone de información. Esto se debe 

a que, generalmente, las técnicas analíticas no son universales y han de 

adaptarse a cada tipo de alimento. Muchas veces esto no se consigue 

fácilmente (por ejemplo, en el caso de los carotenos o los ácidos grasos 

"trans"). Por otro lado, para algunos nutrientes aún no existen técnicas 

analíticas satisfactorias (por ejemplo, para la vitamina K o el hierro hémico). 

En resumen, las tablas de composición de los alimentos no pueden ofrecer la 

composición nutricional para todos los nutrientes conocidos, ni siquiera en el 

caso de los alimentos más importantes. 

De todo ello se desprende la necesidad de realizar una tabla de 

composición de alimentos mediante muestras de los alimentos que se 

consumen en nuestro país, y mediante métodos analíticos considerados en la 

actualidad como de mayor precisión. Sin embargo, y aún contando con estas 

tablas, si se desea obtener información muy precisa, como en los casos de 

ciertas investigaciones, será indispensable pesar los alimentos y analizarlos 

en el laboratorio. Este procedimiento es largo y caro, por lo que resulta poco 

usual en la práctica. 
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