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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue actualizar el Sistema de Listas de Intercambio desarrollado por
Montoya en el afio 1972. El Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos consiste en agrupar los
alimentos en diferentes listas, de acuerdo a su semejanza en la composicion de energia,
carbohidratos, proteinas y grasa en determinadas proporciones de cada alimento. De tal manera
que cada alimento dado en la cantidad especificada puede sustituir a otro de la misma lista, sin que
se altere el valor nutritivo de la dieta.

El estudio se realizd a partir de revisiones bibliograficas sobre disponibilidad, variabilidad de
alimentos y perfil de enfermedades relacionadas con la alimentacién y nutricion en Guatemala,
como base para incorporar las modificaciones al instrumento sefialado anteriormente. Como
resultado de la actualizacion se propone un instrumento que contiene el Sistema de Listas de
Intercambio de Alimentos que consta de once listas y ocho sublistas de alimentos.

Dado el perfil actual de enfermedad y salud que muestra datos sobre las tendencias de
morbilidad relacionadas con factores de la dieta, tales como alto consumo de sodio y colesterol vy,
bajo consumo de fibra, se incluyeron en el instrumento actualizado, simbolos y mensajes con los
alimentos que contienen cifras significativas de estos nutrientes con el propésito de orientar sobre
la restriccion en el consumo de sodio y colesterol y promover un mayor consumo de fibra.

Para establecer la validez de la exactitud del instrumento actualizado para el célculo de dietas,
se utilizé la prueba estadistica de “t” de student a un nivel de significancia de 0.05 comparando los
valores de energia, carbohidratos, proteinas y grasas obtenidos con dicho instrumento y con los
valores individuales de alimentos de la Tabla de Composicion de Alimentos para Centroamérica,
tanto para cada una de las dietas, como en el promedio de las 30 dietas calculadas.

El resultado indica que no existen diferencias significativas entre ambos instrumentos para el
calculo de las dietas por lo que se concluye que el instrumento actualizado es valido y confiable
para ese proposito.

Con el objetivo de evaluar la respuesta de las profesionales en nutricion al Sistema de Listas de
Intercambio de Alimentos actualizado, se llevé a cabo la validacion del mismo. La validacién se
realiz6 en tres etapas y participaron un total de 17 nutricionistas quienes representaban todas las
areas de la nutricion: hospitalario, servicio de alimentacién, tecnologia en alimentos, investigacion y
educacion. Durante el proceso de validacion las participantes realizaron observaciones vy
comentarios en cuanto al instrumento.

Al tener el instrumento corregido, diagramado e impreso se realiz6 la socializacion del mismo por
medio de varias exposiciones obteniendo un total 65 nutricionistas quienes mostraron interés en la

adquisicion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos.

Vi




I. INTRODUCCION

El Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos es un método Util para el disefio de planes de
alimentacién normales, modificados y personalizados; en especial para las personas que necesitan
equilibrar la ingestion energética y equilibrar su ingestion de nutrimentos para obtener un estado
nutricional adecuado.

En Guatemala, el profesional en nutricion hasta el momento ha hecho uso de esta herramienta
para la orientacion alimentaria. Sin embargo las Listas de Intercambio de Alimentos que se utilizan
en su mayoria, son derivadas de investigaciones realizadas hace varios afios o de otros paises,
sin tomar en cuenta los datos vigentes sobre disponibilidad, composicién de alimentos y perfil de
salud del pais. Sumado a ello, se han hecho madificaciones parciales bajo criterios individuales de
los profesionales usuarios, por lo que puede decirse que no se uﬁliza un instrumento de uso
general a nivel nacional sino se tienen distintas versiones con elementos en comun.

Con base a las consideraciones anteriores, se hace necesario contar con una herramienta
actualizada y unificada, lo cual significara un aporte importante para el ejercicio profesional de
nutricion en Guatemala.

Esta investigacion tiene el propdsito de actualizar el Sistema de Listas de Intercambio de
Alimentos para el célculo de dietas, partiendo del instrumento elaborado para Guatemala en el afio
1972 (Montoya,1972) por ser el Unico instrumento sistematizado, validado y adaptado en el
contexto nacional. La actualizacion del sistema fue realizada por Ménica Liduvina Arias Gonzélez
estudiante de nutricion de la Universidad Rafael Landivar, Cecilia Martin del Campo y la autora
estudiantes de nutricion de la Universidad Del Valle de Guatemala. La validacion del sistema
actualizado fue realizada por Cecilia Martin del Campo y la socializacion del mismo se llevé a cabo

por la autora de este trabajo de graduacion.




Il. ANTECEDENTES

A. Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos

1. Definicidn. «Las Listas de Intercambio se componen de alimentos con valores de
nutrientes similares. Cada racion de alimento contiene aproximadamente la misma cantidad de
carbohidratos, proteinas, grasas y calorias. Por eso, cualquier alimento de una lista puede ser

“intercambiado” por cualquier otro alimento en la misma lista». (Franz, et al. 1987).

2. Origen. Desde 1918, para el cumplimiento de una dieta preescrita, surgieron métodos

cortos para el célculo de las dietas, que se basan en agrupar los alimentos segiin composicion

similar y utilizacién de valores promedio de composicion de nutrientes. (Caso, 1947)

En 1950, la Asociaciéon Americana de Diabetes, en coordinacion con la Asociacion Americana
de Dietética y el Servicio de Salud Publica de los Estados Unidos, formaron un comité, con el
propdsito de desarrollar un instrumento que permitiera simplificar el calculo de las dietas, ofrecer
una herramienta didactica sencilla y dar variedad a la dieta habitual del paciente diabético. El
sistema simplificado de Intercambio de alimentos, ahora conocido como Listas de Intercambio de
alimentos, fue estructurado en grupos de alimentos con valores similares de energia,
carbohidratos, proteina y grasa, de tal forma que los alimentos de un mismo grupo pudieran ser
intercambiados; los grupos de alimentos que se crearon y los alimentos incluidos en cada lista se

presentan en la Tabla 1. (Caso, 1950)

A cada lista se le asigné un valor nutritivo, dependiendo de la naturaleza de los alimentos
incluidos, no constituyendo un valor promedio de la composicion de alimentos sino tomando como
base la composicion de las porciones (cantidad de alimento que un individuo consume
generalmente) de uso comun en la poblacion, de los alimentos consumidos frecuentemente en
cada lista. (Caso, 1950).

Por otra parte, y como complemento de las Listas de Intercambio, el comité elaboré una tabla
abreviada de valores de alimentos, donde se especificd el contenido tipico de carbohidratos,
proteinas, grasas y energia para cada una de las Listas de Intercambio, para uso en el calculo de

la dieta, dando instrucciones de como aplicarlo. (Caso, 1950).




Lista 1-- Equivalentes de proteina — carbohidratos Insignificante,
7 gramos de proteina, 5 gramos de grasa

Carne, pescado, aves — 10z (28 gramos) Sardinas — 3 medianas

Huevo — 1 Salmén, attin, carne de cangrejo — % taza
Queso, Americano — 10z (28 gramos) Mantequilla de Mani — 1 % cda

Queso, Cottage — 2 cdas Carne congelada — 3 rodajas

Ostras, almejas, camarones — 5 Salchicha — 1 mediana

Lista 2 — Vegetales — carbohidratos, proteina y grasa insignificante®
Apio Pepino Lechuga Rabano

Lista 3 — Vegetales — 7 gramos de carbohidratos, 2 gramos de proteina,
grasa insignificante (1 porcion =2 taza)

Esparragos Hierbas: Espinaca Guicoy
Ejotes Cardo Tomate
Remolacha Col rizada

Brécoli Diente de ledn

Repollo Nabo

Zanahoria Cebolla

Lista 4 — Frutas -- 10 gramos de carbohidratos, proteina y grasa insignificante

Manzana — %2 mediana Naranja — 1 mediana o %2 taza jugo
Puré de manzana, sin azlicar — 72 taza Durazno — 1 mediano

Banano — %2 pequefio Pera — % grande

Bayas: moras, arandanos o frambuesas — Y taza Piia, fresca, cuadritos — 2 taza
Melon — %2 mediano Ciruelas — 2 medianas

Cerezas — 12 pequenias Ciruelas pasas — 2 medianas
Toronja — ¥z mediana Fresas — 12 grandes

Jugo de toronja, sin azlcar — % taza Mandarina — 1 grande

Uvas — 15 medianas Sandia — %2 libra

Lista 5 — Equivalentes de cereales — 16 gramos de carbohidrato,
3 gramos de proteina, grasa insignificante

Frijoles, cocidos — % taza Arvejas, escaldadas — ' taza
Pan — 1 rodaja Papa — 1 pequefia

Elote --- %4 taza Cereal, cocido — Y2 taza
Arroz, pasta o fideos — ' taza Cereal, seco — 1 taza

Galleta dulce — 2
Galleta soda — 5

Lista 6 — Equivalente de grasa — carbohidrato y proteina insignificante,
4 gramos de grasa

Mantequilla o0 margarina — 1 cta Leche (1 taza, 8 oz) 12 gramos de
Crema, light — 2 cdas carbohidrato, 8 gramos de proteina,
Mayonesa — 1 cta 10 gramos de grasa.

Aceite — 1 cta
Tocino — 1 rodaja

(Fuente: Caso, E.K., Asociacion Americana de Diabetes, 1950)

* La tabla original no establece el tamafio de la porcion




La tabla de referencia, incluye los valores siguientes: 4

Tabla 2: Valores de alimentos equivalentes

Cantidad Peso Carbohidratos Proteina Grasa Energia
Soc (gramos)
(gramos) 9 (gramos) (gramos) | (Calorias)
B
Leche, enfera 2 pinta 240 12 8 10 170
Vegetales,
grupo A Deseada 0 0 0 0 0
Vegetales,
grupo B Y taza 100 7 2 0 36
Frutas Varia 0 10 0 0 40
Intercambio de Varia 0 15 2 0 68
cereales
Intercambio de | 1 onza 30 0 7 5 73
carnes
Intercambio de 1cta 5 0 0 5 45
grasa

(Fuente: Caso, E.K., Asociaciéon Americana de Diabetes, 1950)

a. Evolucién del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos de la Asociacién Americana

de Diabetes y de la Asociacion Americana de Dietética. El concepto de las Listas de Intercambio
para los pacientes diabéticos demandé modificaciones a partir de la evidencia de otras
complicaciones de la enfermedad asociadas a consumo de sodio y fibra. Por lo que se plantearon
restricciones en sodio, fibra y caracteristicas de consistencia. Estas nuevas modificaciones
ofrecieron mayor claridad al paciente, para su aplicacion a la dieta usual y la no utilizaciéon de

alimentos que afectaran su salud. (Johnson, 1974).

Se han realizado varias revisiones al sistema, la primera fue publicada en 1976 y se hizo con el
proposito de modificar el contenido caldrico y graso de los alimentos listados, dando como
resultado la subdivision de la lista de carne por su contenido de grasa, en tres grupos: baja, media

y alta. Ademas en la lista de leche se empezo a utilizar la leche descremada como base para el
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calculo. En la lista de vegetales se unieron los vegetales A y los vegetales B que anteriormente
existian. También se agregd informacion nutricional a cada lista, con especial atencion en
minerales traza y vitaminas y un glosario de términos dietéticos. Todo esto permitio brindar una
asesoria dietética mas efectiva al paciente, ademas de que éste podia llevar a cabo un mejor
planeamiento de su menl de comida. (Pérez, 2001)

La siguiente revision de las Listas de Intercambio ocurrié en 1986, realizando los cambios con
base en las recomendaciones alimentarias para las personas con diabetes. Los principales
cambios incluyeron, el orden de las Listas de Intercambio dando mayor énfasis al contenido de
carbohidratos y al contenido de fibra mejorando la planificacion de las comidas en el menu. (Franz,
et al. 1987)

Para facilitar la ensefanza de planes dietéticos ricos en fibra y pobres en sodio, se agregaron
simbolos a los alimentos que aportaran mas de tres gramos de fibra a la dieta y a los que aportan
mas de 400g de sodio. (Franz, et al. 1987).

En la revision del 1995 los objetivos fueron: agrupar los alimentos fuentes de carbohidratos en
una seccién para proporcionar mas flexibilidad en la seleccion de los mismos; actualizar las listas
de los alimentos y de la base de datos para agregar alimentos con contenido reducido de grasas,
productos vegetarianos y comidas rapidas; tener en cuenta un calculo mas exacto de intercambios
de la informacion nutricional sobre etiquetas, recetas y alimentos preparados. Lo significativo de la
revision de 1995 consistié en ordenar y agrupar las listas, estableciendo como primer grupo el de
carbohidratos subdividiéndolo segun su contenido de carbohidratos y grasa. (Wheeler, 1996).

La Asociacion Americana de Dietética (ADA por sus siglas en inglés) y la Asociacion Americana
de la Diabetes (ADA por sus siglas en inglés) publicaron la Ultima version de las Listas de
Intercambio en enero de 2003. Las Listas de Intercambio fueron actualizadas y el subgrupo de
carbohidratos fue retitulado como dulces, postres y otros carbohidratos. (Wheleer, 2003). A
continuacion se presenta la tabla de valores de alimentos utilizada actualmente.

Llama la atencién en los dos procesos anteriores, que las modificaciones a las listas, incluyeron
en 1996 y en el 2003 comidas rapidas, dulces y postres, permitiendo su uso, lo cual por la cantidad
de ciertos nutrientes, puede afectar el proceso de lograr un estado nutricional 6ptimo y limitar la

promocion y practica de habitos alimentarios saludables.

3. Evaluaciones al Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos. Con base a
la experiencia utilizando las Listas de Intercambio, en el afio 1965, Parente, Gaffield, Willlis, Hil y
Ohlson, realizaron un estudio comparativo entre los valores para proteinas, grasas y calorias
provenientes del andlisis quimico, con los valores calculados por medio del sistema de intercambio
de una serie de dietas. Sus resultados revelaron que el utilizar la Lista de Intercambio para el
célculo de la dieta, generalmente subestimaba el contenido proteico y de grasa. = También

estudiaron las posibles fuentes de error en los valores de composicion de alimentos asignados a
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las Listas de Intercambio, encontrando que la composicién puede ser condicionada por diferentes

factores como sistemas de cultivo, métodos de almacenamiento, entre otros.

Wyse en 1977 comparé los valores de nutrientes usados en el nuevo sistema de Listas de
Intercambio con los datos de composicion de alimentos publicados con el propdsito de documentar
la precision de las nuevas Listas de Intercambio, obteniendo resultados favorables recomendando
que los profesionales primero se familiaricen con los valores de los intercambios para tener

mejores resultados al ajustar la dieta de acuerdo a la preferencia y consumo de alimentos.

Tabla 3: Valores de alimentos equivalentes

Grupos/Listas Carbohidratos Proteina Grasa Calorias
(gramos) (gramos) (gramos)

Grupo de carbohidratos

Almidén 15 3 0-1 80
Frutas 15 -- -- 60
Leche
Leche libre de grasa 12 8 0-3 90
Leche reducida en grasa 12 8 5 129
Leche entera 12 8 8 150
Dulces, postres y otros 15 Varia Varia Varia

carbohidratos

Vegetales 5 2 - 25

Grupo de carnes y sustitutos de carnes

Muy poca grasa - 7 0-1 35
Poca grasa -- 7 3 55
Moderada en grasa -- 7 5 75
Alto en grasa - 7 8 100
Grupo de grasas - - 5 45

(Fuente: Asociacion Dietética Americana y Asociacion Americana de Diabetes, 2003)

4. Aplicacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos en otros paises.
Aunque el Sistema de Listas de Intercambio nacié hace medio siglo con el propodsito especifico de
ofrecer una herramienta didactica y sencilla para dar variedad a la dieta individual del paciente con
diabetes mellitus, en la actualidad su uso se ha extendido y diversificado, adaptando este sistema
a diferentes paises. En México (1988), un grupo de nutridlogas del Instituto Nacional de Nutricion,
adaptaron el sistema de equivalentes publicado por la Asociacion Americana de Dietistas (ADA por




7
sus siglas en inglés), para la poblacién mexicana e incluyeron alimentos utilizados en el pais.

Posteriormente en el afio 2000, el sistema mexicano de alimentos equivalentes fue revisado y
modificado al agregar un mayor nimero de alimentos en cada lista, incluyendo alimentos con
buena fuente de selenio y el concepto de platillo equivalente el cual permite el célculo de menus en

forma aproximada y sencilla. (Pérez, Marvan, y Palacios, 2001).

En Guam y Samoan en el afio 1996 y 1994 respectivamente, se realizé un Sistema de Listas de
Intercambio basado en los alimentos mas culturalmente aceptados, considerando los indices de
prevalencia de las enfermedades cronicas no transmisibles. Dicho sistema es poco variado, e
incluye un mismo alimento en diferentes grupos, resultando poco practico al momento de

intercambiar los alimentos de las listas. (Caprio, 1994)

5. Aplicacion del Sistema de Listas de Intercambio de alimentos en

Guatemala. En 1955, en el Hospital Roosevelt, se utilizo el sistema de Listas de Intercambio de

la Asociacién Americana de Dietética, para el calculo de dietas terapéuticas, al cual se realizaron

modificaciones.

Wolzak (1968) realizd las primeras modificaciones eliminando de las listas originales algunos
alimentos no disponibles en Guatemala e incluyendo a la vez otros de regular consumo en las
porciones adecuadas de acuerdo al valor nutritivo establecido para cada una de las listas.

Mas tarde se publico en 1961 una nueva tabla de composicion de alimentos para uso en
Ameérica Latina, observandose que las dietas no llenaban el nivel calorico requerido. Una de las
explicaciones a este hecho fue que la composicion asignada a los alimentos incluidos en las Listas
de Intercambio elaboradas por Wolzak diferia de la composicion de alimentos de la nueva tabla.

Montoya en 1972, revisé y actualiz6 las Listas de Intercambio de alimentos existentes. Elabord
un instrumento para el célculo de dietas normales y terapéuticas en Guatemala (Anexo 1), basado
en los principios del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos de la Asociacion Americana de
Dietética, la composiciéon de alimentos disponibles en Guatemala y los habitos alimentarios de la
poblacién. Realizd una prueba para evaluar la confiabilidad del instrumento elaborado, con el cual
analizo y compar6 el valor energético y nutritivo de dietas calculadas con el mismo. Al analizar los
resultados se observo que con dicho instrumento se obtuvieron dietas cuyo contenido de
macronutrientes y energia se aproximaban a las recomendaciones dietéticas diarias.

Caceres en 1976, realizd un estudio del uso de las Listas de Intercambio de alimentos por
pacientes diabéticos de la clinica dietética del Hospital Roosevelt con el objetivo de obtener
informacion basica sobre los conocimientos que los pacientes diabéticos tenian de las Listas de
Intercambio de alimentos y analizar la influencia segiin sexo, edad y grado de escolaridad. A cada
uno de los pacientes se les visitd en su hogar y se les interrogd en forma personal sobre el uso que

daba a las Listas de Intercambio de alimentos. Se encontré que todos los pacientes diabéticos




c. Para el paciente:

o Permiten seleccionar sus alimentos de acuerdo a sus preferencias, habitos y
recursos, logrando asi una alimentacion variada, sin perder de vista el

cumplimiento de la dieta (Pérez, 2001).

B. Factores a considerar para la actualizacion o adaptacion del
Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos

Existen muchos factores que deben tomarse en consideracion cuando se requiere hacer una
actualizacion o adaptacion al sistema de Listas de Intercambio, entre los cuales pueden
mencionarse:

o Los alimentos que se encuentran disponibles en el mercado, cuya oferta ha
aumentado en los ultimos afios debido a los procesos de comercializacion interna
y externa.

o La ocurrencia de factores de riesgo y el aumento de la morbilidad relacionada con
la alimentacion y la nutricion, entre cuyas manifestaciones se cuentan la diabetes,
enfermedades cardiovasculares y otras que requieren modificaciones cuantitativas
y cualitativas en la dieta.

o  El valor nutritivo de los alimentos y los nutrientes que han tomado importancia en
los Gltimos afios por su beneficio o no en la salud, importantes para la realizacion
de este estudio. (Alfaro, 2007)

1. Perfil de Enfermedad relacionado con alimentaciéon y nutricion en

Guatemala. Uno de los factores que se tomaron en cuenta para la elaboracion del instrumento
es la ocurrencia de factores de riesgo y el aumento de la morbilidad relacionada con la
alimentacion y la nutricion.En Guatemala, como en muchos paises en vias de desarrollo, la
morbilidad asociada a la alimentacion y nutricién, presenta mayormente problemas por carencia,

aunque existe una tendencia hacia el aumento de sobrepeso y obesidad.

El estudio de Prevalencia de Enfermedades no transmisibles (diabetes, hipertension y factores
de riesgo asociados) realizado en el municipio de Villa Nueva en el afio 2003 mostré los siguientes
resultados:

Las tasas de prevalencia de diabetes mellitus e hipertension arterial detectadas en Villa Nueva
son de trascendencia para la salud publica de Guatemala. Es por ello que se le ha dado gran
importancia a la seguridad alimentaria y nutricional en los programas de desarrollo econémico y

social, asi como en las estrategias de reduccion de la pobreza y hambre.
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Tabla 4: Enfermedades no transmisibles en el municipio de Villa Nueva, Guatemala, 1993.

Enfermedad Poblacion afectada | Prevalencia Principales causas
(%)

Diabetes Mellitus
19 - 60 afios 8 1. Sobrepeso (56%)

2. Poca actividad fisica (51%)

Hipertension arterial 13
19 — 60 afios

3. Hipercolesterolemia (35%)

4. Tabaquismo (16%)

5. Glucosa alterada (11%)

(Fuente: Iniciativa Centroamericana en Diabetes, 2003.)

Por lo anterior, Guatemala es uno de los paises de la region que ha iniciado el proceso de
transicion demogréafica, socio-cultural, nutricional y de estilos de vida que contribuyen a la
transicion epidemiolégica, reduccion de enfermedades infecciosas por deficiencias nutricionales, y

aumento de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT).

a. Disponibilidad de alimentos. La seguridad alimentaria y nutricional en Guatemala se ha
modificado sustancialmente en su componente de disponibilidad de alimentos debido, en primer
lugar, a la priorizacion de la exportacion de productos no tradicionales, especialmente los

agropecuarios.

Por otro lado las medidas de liberacion comercial (tratado de libre comercio) adoptadas han
afectado negativamente las posibilidades de sobrevivencia y desarrollo de un gran nimero de
pequefios agricultores debido a la dificultad de competir con productos importados de tan bajo
costo. (Sistema Naciones Unidas, 2003).

En cuanto a la estructura energética en la Gltima década ha habido una ligera modificacion, se
ha reducido el aporte energético proveniente de los cereales y del frijol en 11.4% y 34.2%
respectivamente, que ha sido compensado por un incremento en el aporte energético proveniente
de los productos animales (45%), azlcares (25.5%) y grasas (17%). (Sistema Naciones Unidas,
2003).

El incremento del aporte energético de los productos animales se debe principaimente a una
mayor oferta de carne de aves y de cerdo, otros productos como la leche, azUlcar, aceites y huevos

han sido compensados por importacién y/o produccion interna. (Sistema Naciones Unidas, 2003).
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Estos cambios en la estructura energética podrian sugerir una mejoria en la disponibilidad de
productos de origen animal y de grasas; sin embargo aun con este incremento el aporte de estos
productos se mantiene relativamente bajo. (Sistema Naciones Unidas, 2003).

Puede decirse entonces, que la actual situacion alimentaria se caracteriza por la insuficiencia del
suministro global de alimentos a nivel nacional respecto a las necesidades nutricionales de la
poblacion, debido a una persistente reduccion de la produccion nacional de granos basicos
determinada por fendmenos climaticos y un contexto economico desfavorable. (Sistema Naciones
Unidas, 2003).

b. Consumo de alimentos. El Sistema de Naciones Unidas, tomando como referencia la
Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos Familiares (ENIGFAM) de 1998-1999, en la cual se
registro el gasto de alimentos del hogar durante una semana, en forma abierta, es decir no sujeto a
una lista predeterminada de productos, realizé un andlisis secundario para determinar la proporcion
de hogares que por region, adquirieron los productos alimenticios individuales o como grupos de

alimentos, presentando la siguiente informacion: (Sistema Naciones Unidas, 2003).

Cereales y derivados, entre los derivados de cereales los mas usados por mas del 20% de los
hogares fueron: pan dulce producto de consumo casi universal (>80% hogares) pan francés comun
(60%) otros panes similares (rodaja y otros) en el 25% de los hogares de la region Metropolitana.

El arroz constituy6 otro cereal usado por un alto porcentaje de los hogares en todas las regiones
(65%) a excepcion de la region Metropolitana (55%). El consumo del maiz adquirido como tortillas
seguia siendo alto en todas las regiones variando por la adquisicion como tortillas ya preparadas o
para prepararlas, en cuanto al consumo de pastas estas fueron usadas aproximadamente por el
60% de hogares en todas las regiones, en menor proporcion en las regiones Metropolitana, Nor y
Sur Oriente, asi como Petén (<50%) y galletas de todo tipo (23%).

De acuerdo con la encuesta, el frijol ha sido de los alimentos basicos tradicionales de la dieta del
guatemalteco, a excepcion de la region Metropolitana. En las demas regiones se registré un
consumo en mas del 75% de los hogares, siendo las regiones de mayor consumo Norte y Petén
(>80%). Sin embargo, de acuerdo a la disponibilidad en la Ultima década, el frijol es uno de los
productos que ha disminuido por lo que es necesario saber en qué cantidad y con qué frecuencia
se utiliza en los hogares. Ademas el consumo e otras leguminosas es insignificante en el pais.

En la ENIGFAM fueron registrados mas de 35 diversos productos derivados de la leche, sin
incluir la mantequilla. De estos, a nivel nacional fueron consumidos por mayor nimero de hogares,
el queso fresco (40%), leche fresca (31%) y crema fresca (31%). La proporcion de hogares que
consumieron huevos de gallina fue aproximadamente de 80% en menor proporcion en la regién
Metropolitana probablemente por la mayor diversidad de otros productos de origen animal.

El mayor consumo a nivel nacional son la carne de res (71%) y la de pollo (65%). Los cortes de

carne de res mas usados fueron la carne molida, la carne para asar y la carne para bistec.
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El consumo de visceras de res es relativamente muy bajo, solamente el 7% de los hogares
usaron este producto a nivel nacional.

La carne de pollo de granja es ampliamente usada, en todas las regiones es consumida por €l
60% o mas de los hogares; en cambio el consumo de carne de gallina es bajo, un 5% de hogares a
nivel nacional. Otro tipo de carne usado con frecuencia lo constituye las salchichas y similares
(incluyendo jamoén); que son usados por el 29% de los hogares a nivel nacional. En cuanto al
consumo de carne de cerdo se encontrd bajo en todas las regiones (<20%).

A nivel nacional, el consumo de pescado no enlatado fue el 12% de hogares, se trata
principalmente de pescado fresco. En cuanto a pescado enlatado (atin o sardinas) su consumo fue
en un 4% de hogares a nivel nacional y en El Petén por el 8%. El consumo de mariscos a nivel
nacional también es bajo (3%).

En relacion al consumo de grasas comestibles llama la atencion el porcentaje tan bajo (<40%)
de hogares que a nivel nacional usaron aceite vegetal o margarina, pues en la encuesta de 1991,
se encontré que mas del 80% habian usado aceite y el 36% margarina. La margarina fue usada
por el 20% de los hogares a nivel nacional y por el 28% en la region Metropolitana. El consumo de
mayonesa fue registrado por el 12% de hogares.

Entre verduras y hortalizas se usaron mas de 120 distintos productos, las usadas con mayor
frecuencia a nivel nacional, son: tomate (82%), cebolla (65%), papa (58%), zanahoria (35%) y
glisquil (35%).

Otros productos vegetales consumidos por mas del 20% de hogares son: las hojas para
ensalada (repollo y lechuga), las hierbas (macuy, chipilin, hierbamora y otras), pepino, rabano y
aguacate. En el caso del consumo de hierbas (mas de 10 variedades), proporciones mayores de
35% de hogares.

En e caso de las frutas se registraron 79 articulos. La proporcion de hogares que las
consumieron fue relativamente baja. A nivel nacional, las frutas que fueron consumidas por mayor
nimero de hogares son el banano (28%) y el platano (20%), en segundo lugar estan las citricas,
principalmente limén (22%) y naranja (17%). El resto de frutas fue registrado en menos del 20% de
hogares. La frutas como sandia, pifia, melon y otras similares fueron consumidas principalmente en
la region Metropolitana, probablemente por la mayor disponibilidad.

En cuanto a la compra de bebidas, las de uso mas frecuente fueron las gaseosas, que a nivel
nacional fueron consumidas en el 60% de los hogares, mientras que en 1991 fue informado por el
48% de hogares.

Los refrescos artificiales fueron consumidos por mas del 25% de hogares en la region Nor
Oriente; mientras que los jugos de frutas y similares fueron consumidos por mas del 20% de los
hogares en las regiones Metropolitana, Sury Nor Oriente; en este caso los de mayor consumo son
los jugos empacados. El uso de atoles es relativamente bajo y otras bebidas como cervezas y

licores fueron informados a nivel nacional por el 4% y 2% de los hogares, respectivamente.
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Los datos revisados reflejan los cambios en la disponibilidad y la variabilidad del consumo
nacional de alimentos, éstos seran elementos importantes para la seleccion de alimentos que se
incluiran en las listas de alimentos, elaborando un instrumento adecuado para la poblacion

guatemalteca.

¢. Valor nutritivo de los alimentos. Las Tablas de Composicion de Alimentos representan

o incluyen un instrumento basico para determinar los valores nutritivos de los alimentos.

En Guatemala, para realizar los diferentes estudios nutricionales que hasta el momento se
efectuaban en el Instituto de Nutricién de Centro Ameérica y Panama (INCAP), consideraron
esencial conocer el valor nutritivo de los alimentos producidos en las diversas regiones de Centro
América y Panama. De ahi que se realizaron los trabajos de laboratorio de analisis de alimentos
obteniendo tablas preliminares de composicion de alimentos (FAO, 2002).

En 1960, Flores, Flores, Garciay Gularte publicaron la 4%. Edicion de la tabla de composicion de
alimentos de Centro América y Panama, en la que se recopil6 toda la informacion disponible,
expresando los valores en 100 gramos de alimento neto. Posteriormente, se elaboré una nueva
Tabla en la que se incluyo el valor nutritivo de los alimentos que sé consumen con mayor
frecuencia en Centro Ameérica y Panama se dio a conocer expresandolos en porciones y medidas
locales.

En 1997, el INCAP edito y publicé la Tabla de Composicién de Alimentos de Centroamérica-
Primera Seccién, la que contiene, para 1169 alimentos, valores de: agua, energia, proteina total,
grasa total, carbohidratos, cenizas, calcio, fosforo, hierro, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina Cy
equivalentes de retinol; asi como informacion sobre fraccion comestible, nombres comunes,
nombres cientificos y nombres en inglés.

Adicionalmente, se realizé 1a compilacién de datos para la Segunda Seccion de esta misma
tabla, la cual contiene datos sobre: fibra dietética, acidos grasos saturados, monoinsaturados y
poliinsaturados, colesterol, magnesio, sodio, potasio, zinc, vitamina B6, acido félico y vitamina B1z,
para los alimentos incluidos en la Primera Seccion, estos fueron seleccionados por considerarse
que son de relevancia para algunas areas especificas de |a salud, dicha seccion fue publicada y
editada en el 2000 (INCAP, 2000).

En el 2006, el INCAP con el propdsito de una nueva edicion de la tabla de composicion de
alimentos, realizé la actualizacion y ampliacion de la base de datos de composicion verificando las
fuentes originales, revision de los datos y nombres de los productos asi como el agregado de

nuevos.

2. Hallazgos sobre funciones de nutrientes en la salud. El descubrimiento de los

nutrientes y las funciones que desempeifian en el organismo sefala algunas propiedades que
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favorecen o afectan a la salud. A continuacion se detallan los nutrientes que se tomaron en cuenta

para la elaboracion de este estudio.

a. Fibra. La inclusién de fibra dietética en la dieta diaria de los seres humanos segun
diversos estudios desempefia una importante funcion para la prevencion y el tratamiento de
algunas enfermedades cronicas. Estudios demuestran que el aumento en la ingestion de fibra
provoca la disminucién de la presion sanguinea en adultos mayores de 40 afios y en hipertensos
(Streppel, 2005), asi también se ha asociado el consumo de fibra con la disminucion de la

incidencia de cancer, principalmente colorectal. (Pierart, 2006)

Los estudios epidemiologicos realizados hace varios afios a grandes muestras de poblacion
sana muestran un efecto protector de la fibra dietética contenida en frutas, vegetales, granos
integrales y cereales contra las enfermedades cardiovasculares (ECV), tanto en incidencia como
en mortalidad (Steffen et al, 2003).

Otro efecto beneficioso de la fibra dietética, principalmente la soluble, radica en que disminuye la
concentracion de colesterol del suero sanguineo. En un estudio realizado por Wu et al (2003) con
573 individuos entre 40 y 60 afos, que no presentaban cardiopatias, se demostré que una dieta
abundante en fibra soluble, especialmente la pectina, protege contra la progresion de la
aterosclerosis.

En el 2004 Venn y Mann, en una amplia revision realizada, plantean el importante papel que
tienen las leguminosas y cereales en la prevencion y tratamiento de la diabetes mellitus tipo II.
Entre los factores que contribuyen al efecto protector de estos alimentos se encuentra el aporte de
fibra dietética, de magnesio y su bajo indice glicémico. También, el modo de preparacion de los

alimentos y la estructura del grano, constituyen factores a considerar.

b. Sodio. El contenido de sodio en la dieta se ha relacionado con las cifras de presion
arterial y con la prevalencia de hipertension arterial, mientras que la restriccion de sodio ha sido
considerada como la mejor medida no farmacologica para reducir las presiones arteriales, y sigue
siendo recomendada rutinariamente como el primer paso terapéutico a considerar ante un paciente
hipertenso (Otero, 2000).

En 1990, Simpson citado por Otero realizoé algunos estudios en donde comparaba poblaciones
cuya ingesta de sodio era diferente, se encontré que las poblaciones con mayor ingesta de sodio
tienen presiones arteriales mas elevadas. Otros resultados encontrados establecieron que por
cada 100 mmol que aumente la ingesta de sodio en ambos sexos, la presion sistdlica se
incrementa en un 12 mmHg y en 7 mmHg la diastdlica. Este estudio indica una clara relaciéon entre
una ingesta de sodio elevada y la hipertensién arterial. (Otero, 2000).

En 1997, Cuttler, et.al. citado por Otero realizé un andlisis de los principales estudios sobre el
efecto de la reduccion de la ingesta de sodio en personas hipertensas y normotensas. Se concluy6

que cuanto mas tiempo se intenta mantener la ingesta de sodio, menor es la reduccion obtenida, lo
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que conlleva a la dificultad de mantener la restriccion de sodio. Sin embargo, pese a ello, la
reduccion de las presiones obtenidas tiende a mantenerse a lo largo de los estudios. (Otero, 2000).

De acuerdo con la evidencia actual disponible, no hay razones para recomendar ni a la poblacion
en general ni a los pacientes hipertensos nada mas que moderaciéon, mas no restriccion, en la
ingesta de sodio. (Otero, 2000).

c. Colesterol. Existen numerosos datos que apoyan que los niveles elevados de
colesterol en el suero y las LDL constituyen el principal riesgo de aterosclerosis y de enfermedades

coronarias del corazon. (FAO, 1997)

Aunque durante mucho tiempo se ha creido que el colesterol alimentario elevaba el nivel de
colesterol sérico, esta claro que las respuestas observadas ante los cambios en la ingestion de
colesterol son muy variables y pueden depender, en parte, de la naturaleza de las grasas
alimentarias, de la ingestion de colesterol, y quizés de otros constituyentes de la alimentacion.
(FAO, 1997)

Las relaciones entre alimentacion, niveles de colesterol en el suero y riesgo de ECC se han
documentado muy bien en las comparaciones entre paises. Las poblaciones en que el consumo de
grasas, especialmente de grasa animal y de colesterol, es relativamente elevado, presentan
niveles de colesterol relativamente altos en el suero y altas tasas de mortalidad debida a ECC en
comparacion con las poblaciones que tienen una alimentacion con bajo contenido de grasas.
(FAO, 1997)

e




.JUSTIFICACION

Para la planificacion, evaluacion y aplicacion de los regimenes dietéticos y facilitar la
intervencion y orientacion nutricional es necesario el uso de técnicas y herramientas que faciliten
los procesos. Una de las técnicas utilizadas para la planificacion dietética y consejeria a pacientes
es el sistema de Listas de Intercambio que consiste en una serie de listas con alimentos similares
en su composicién nutricional y que cada uno de ellos, conforme determinadas proporciones puede
sustituir a otro de la misma lista, sin que se altere el valor nutritivo de la dieta. (Asociacion

Americana de Diabetes y la Asociacion Americana de Dietética [ADA], 2,003).

En Guatemala, desde el inicio de la practica profesional de nutricionistas, esta herramienta se ha
utilizado con los fines mencionados en instituciones hospitalarias y clinicas privadas, conforme se

indica a continuacion:

Desde los afos sesenta, tomando como base el Sistema de Listas de Intercambio de la ADA, se
elabor6 un instrumento que incluia las mismas listas con algunas variantes en cuanto al tipo de
alimentos (Wolzak, 1968). En el afio 1972, Montoya propuso una version adaptada, sistematizada
y validada para el pais, la cual sirvi6 como referencia en la elaboracion y aplicacion de Listas de
Intercambio de Alimentos en algunas instituciones hospitalarias y universidades. De acuerdo con
las investigaciones preliminares sobre el tema, existen varias versiones del instrumento, siendo el
propuesto por Montoya, el Unico instrumento que parte de un proceso metodoldgico validado. Sin
embargo, éste no ha sido actualizado de acuerdo a los factores del contexto que determinan su

validez y vigencia y su aplicacion no es generalizado por los usuarios.

Por lo que este estudio trata de establecer: ¢Es necesario actualizar el Sistema de Listas de

Intercambio de Alimentos para la planificacion de dietas en Guatemala y generalizar su uso?
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A. General

Actualizar el Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos para la planificacion dietética en

Guatemala.

B. Especificos

1.

IV. OBJETIVOS |

Definir los criterios para las modificaciones en términos de grupos, subgrupos, alimentos y

nutrientes para la actualizacion.
Modificar el instrumento para el célculo de dietas desarrollado por Montoya en 1972
Validar el instrumento propuesto

Socializar y promover la aplicacion del instrumento propuesto
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V. MATERIALES Y METODOS

A. Materiales

1. Unidades de analisis. En el presente estudio se utilizo como unidad de analisis
cada una de las Listas de Alimentos que conforman el Instrumento para el célculo de dietas en
Guatemala (Anexo 1). Dicho instrumento consta de: 1) 11 listas y 8 sublistas de alimentos, cada
una de las cuales incluyen alimentos, que en porciones determinadas, son equivalentes en su valor
energético y macronutrientes 2) una tabla de valores de referencia para cada una de las listas del

instrumento.

2. Instrumentos.

a.Se utilizo el instrumento para el célculo de dietas desarrollado por Montoya en 1972 (Anexo
1) como base para la actualizacion del sistema de Listas de Intercambio de alimentos.

b.Tabla de Composicién de Alimentos para Centroamérica y Panama del 2006 (publicacion
INCAP) la cual se empled para la seleccion de alimentos y célculo del contenido de
nutrientes de los mismos.

c. Tablas basicas para describir la valoraciéon de las medidas asignadas a cada integrante de la
unidad de andlisis, en este caso, el valor nutritivo de cada alimento de las diferentes listas del
sistema. (Anexo 5)

d.Muestras de los alimentos que se incluiran en el Sistema de Listas de Intercambio
actualizado, los cuales fueron pesados y medidos para definir el tamafio de las porciones

equivalentes

3. Equipo

a.Balanza Digital Kd-160 en gramos y onzas marca TANITA con capacidad de 2kg/70oz con
incremento de peso: 0- 500gr x 1 g /500- 1000gr x 2 gr.

b.Medidas caseras (taza, vaso, cucharada, cucharadita), medidas de peso (onzas) y capacidad
(unidad, muiltiplos o fracciones).

c.Computadora

d.Impresora

e.Paquete estadistico SAS, de SAS Institute Inc.

18




19
B. Métodos

1. Tipo de Investigacidn. Esta investigacion es de tipo descriptiva con propuesta,
de acuerdo a Hernandez, Fernandez y Baptista (2003), sefialan que: los estudios descriptivos
buscan especificar las propiedades, las caracteristicas y los perfiles de personas, grupos,
comunidades o cualquier otro fenémeno que se someta a un analisis. Miden evalian o recolectan
datos sobre diversos aspectos, dimensiones o componentes del fendbmeno a investigar.

Este estudio establecio el grado de confiabilidad del instrumento realizado (producto final de
esta investigacién) mediante la prueba “t” de student y comparacion con la Tabla de Composicion
de Alimentos del INCAP (2006) para poder realizar un analisis general y ofrecer un panorama para

socializar el mismo.

2. Procedimiento

a. La revision documental para obtener la informacion sobre los diferentes
determinantes del contexto alimentario y nutricional como base para la

actualizacion del instrumento para Guatemala, se realizé de la siguiente manera:

1) Para el analisis de los cambios o modificaciones que se han llevado a cabo en
los diferentes Sistemas de Listas de Intercambio de Alimentos, especialmente
aquellos que se toman de referentes, se realizéd una recopilacion y revision de
la informacion disponible reportada en revistas indexadas de la American
Dietetic Association asi como fuentes bibliograficas sobre el tema.

2) Para el andlisis de las tendencias del perfil de enfermedades relacionadas con
la alimentacion y nutricion en Guatemala, se revis6 el estudio Prevalencia de
enfermedades no transmisibles (diabetes, hipertensién y factores de riesgo
asociados) desarrollado en el municipio de Villa Nueva, Guatemala publicado
por la Iniciativa Centroamericana en Diabetes en 2003 [19 ]

3) Los datos sobre la disponibilidad y consumo de alimentos en Guatemala, se
obtuvieron de la Encuesta Nacional Agropecuaria, 2006 y de la publicacion
sobre Situacion de la Seguridad Alimentario Nutricional de Guatemala,

realizado por el Sistema de Naciones Unidas, 2003. [20,33]

b. Para la actualizacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos, se
llevaron a cabo los siguientes procedimientos:

1) Con base a la informacion obtenida sobre la disponibilidad de alimentos en el

pais y la base de datos de la Tabla de Composicion de Alimentos (2006), se




b)

2)

(Fuente: Montoya, J. Instrumento para el célculo de dietas en Guatemala, 1972.)

3)

4)

o)

La lista de Leche se subdividio en: sin grasa, grasa reducida y entera.
Para la lista carne y sustitutos de carne las sublistas: muy bajo, bajo, moderado,
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hizo una seleccion preliminar de 281 alimentos, atendiendo a los siguientes

criterios:

a) que los alimentos no fueran nocivos para la salud.

b) que favorecieran la variabilidad de la dieta.

c) que estuvieran de acuerdo a la tendencia de uso y consumo.

d) que no fueran preparaciones mixtas de alimentos. (Anexo 3)

Los alimentos seleccionados, se agregaron a las listas de alimentos del

instrumento original (Tabla 5), de acuerdo a la denominacion del grupo y al

aporte principal del nutriente de referencia en cada grupo (carbohidratos,

proteinas, grasas).

Tabla 5: Listas de alimentos que conforman el instrumento original

No. Lista

Nombre de la lista

1

Leches y quesos

Carnes y huevo

Vegetales verdes y amarillos

Otros vegetales

Frutas

Cereales

Leguminosas

Raices, tubérculos y platano

©| O N| O O | W N

Grasas

-
o

Azlcares

11

Condimentos y bebidas

Los alimentos seleccionados e incluidos en las listas fueron analizados de

acuerdo a su composicion nutricional y se determiné su pertenencia a la lista

asignada.

Se modificaron los nombres de las listas, leches y quesos, carnes y huevo,

vegetales verdes y amarillos y otros vegetales, debido al valor nutritivo de los

alimentos que las conforman.

Debido a que es necesario limitar el consumo exagerado de grasas por su

relacion con enfermedades cardiovasculares, se establecieron sublistas:

alto y muy alto contendido de grasa.
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Se establecieron en total once listas, de las cuales la lista de leche y carnes y sustitutos de carne
fueron eliminadas en tres y cinco sublistas respectivamente, cada una con los alimentos que las

constituyen.

c. Para la elaboracion de la Tabla de Equivalentes de Referencia, se procedio de la siguiente
manera:  El alimento hipotético de referencia (equivalente para cada grupo de alimentos) es
aquel cuya composicion, en determinada porcion, representa al valor nutritivo del grupo al que
pertenece. El equivalente para cada uno de los grupos en el instrumento actualizado se definid
de la siguiente manera:

1) Debido al aumento en la cantidad y variedad de alimentos en cada una de las listas, fue
necesario modificar los equivalentes de referencia del instrumento original.
2) Para elaborar la Tabla de equivalentes de referencia del Sistema de Listas de Intercambio
de Alimentos actualizado, se aplicaron los siguientes criterios:
a) Para la lista de Leche se utilizo el valor de referencia de grasa establecidos por la ADA

de acuerdo a la siguiente tabla:

Tabla 6: Equivalentes de referencia de grasa para la lista leche

Carbohidratos | Proteina Grasa Calorias

(gramos) (gramos) | (gramos) | (gramos)

Sin grasa/muy baja en grasa 12 8 0-3 90
Grasa reducida 12 8 5 120
Entera 12 8 8 150

(Fuente: American Dietetic Association y la American Diabetes Association, 2003)

b) Para la lista de carne y sustitutos de carne se utilizd como base los equivalentes de
referencia de grasa establecidos por la ADA de acuerdo a la siguiente tabla:

Tabla 7: Equivalentes de referencia para el grupo carne y sustitutos de carne

; ohi te Calorias
; : ’ mos) | (gramos) |
Muy'bajb contenido de graéé 0 ; | 35 )
Bajo contenido de grasa 0 7 3 55
Contenido moderado de grasa 0 7 5 75
Contenido alto de grasa 0 7 8 100

(Fuente: American Dietetic Association y la American Diabetes Association, 2003)
c) Laslistas 3y 4 vegetales verdes y amarillos y otros vegetales, del instrumento original

(Tabla 5), se unificaron en la lista 4 vegetales, estableciéndose asi un nuevo



d)

f)
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equivalente de referencia para carbohidratos, proteina y grasa, conservando el

equivalente de energia de la lista 4.

Para la lista de frutas, cereales, leguminosas, raices, tubérculos y platano se
establecié como valor de referencia de dicha lista, los promedios del valor nutritivo de

la porcién de los alimentos que la conforman.

Para la lista de grasas y azlcares los valores de referencia conservaron el equivalente

del instrumento original.

Para la lista de condimentos y bebidas, el aporte calérico y nutritivo de esta lista a la
dieta es insignificante y su brincipal objetivo es mejorar el sabor de los alimentos, o

bien complementar las comidas, por lo que no se establecié un equivalente.

d. Para la formacion del nuevo grupo atoles se aplicaron los siguientes criterios:

1)

2)
3)

Se

Que fueran alimentos disponibles, de facil acceso para la poblacion, y de alto valor

nutritivo.

El

atol es un alimento propio del patrén alimentario de la poblacion.

Para establecer el equivalente de referencia de esta lista, se utilizo el promedio del valor

nutritivo, utilizando la medida estandar utilizada para la preparacion de un atol.

determiné el valor energético y de macronutrientes del equivalente de referencia,

utilizando la Tabla de Composicion de Alimentos de Centro América y Panama, para todas las

listas.

e. Para la determinacion del tamafio de las porciones de cada alimento, se procedi6 de la

siguiente manera:

Se caracterizd la porcion, usando peso y volumen de cada alimento, con el siguiente

procedimiento:

1) Para la determinacion del peso de la porcion de los alimentos se utilizé el peso neto

2)

crudo en gramos, cuyo aporte energético y nutritivo (proteinas, carbohidratos, grasa), es

similar al alimento de referencia, utilizando una balanza.

Una vez establecido el peso neto crudo en gramos de los alimentos de cada una de las

listas, se determiné el tamafio de la porcion:

a)

b)

Para los alimentos que son consumidos en unidades fue necesario realizar un
promedio de peso en triplicado. El peso promedio se utilizo como peso real del
alimento.

Para los vegetales y frutas que no pueden consumirse como unidades completas fue

necesario fragmentarlos en trozos y usar medidas de uso comun en taza o fraccion.
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c) Para los alimentos liquidos se utilizaron medidas caseras (vaso, taza, cucharada y
cucharadita).

d) Para los alimentos que generalmente se consumen cocidos como leguminosas,
arroz, pasta y raices, tubérculos y platano se utilizé el peso en cocido, para definir el
tamano de la porcion.

e) Para el resto de alimentos se usaron medidas de uso comun, (onzas, la unidad,
multiplos o fracciones).

3) La porcion de cada alimento se establecié usando la medida de uso comin mas cercana

al peso del equivalente de referencia.

f. Elaboracion de simbolos y mensajes educativos: Para hacer notar aquellos alimentos que
contienen cantidades no recomendables de sodio y colesterol y alimentos que pueden favorecer el
consumo de fibra, se crearon simbolos y mensajes educativos.

Para determinar los alimentos que deberian de ser identificados con simbolos y mensajes se
emplearon las regulaciones de la Administracion de Drogas y Alimentos de los Estados Unidos
referentes a:

1)Un alimento es buena fuente de un nutriente determinado si aporta entre el 10 y 19% del

valor diario recomendado.

2)Un alimento posee un alto contenido de un nutriente determinado si aporta un 20% 6 mas del

valor diario recomendado. [34]

Los valores de fibra, colesterol y sodio a partir del cual se considerd un alimento buena fuente y
alto contenido fue calculado con base a las Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP (RDD)
para el adulto.[35] Tabla 8.

Tabla 8: Valores de referencia para alimentos fuente de algin nutriente

Nutriente RDD Valor por porcion
(entre 10-20%)
Buena fuente de fibra 18-24 g 2.4g-4.5g
Alto contenido de colesterol 2400 mg =0 mg
Alto contenido de sodio 300 mg =80 mg

(Fuente: Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP, 1996)

Los simbolos utilizados, que se incluyen como mensajes claves, se identificaron ademas, con
colores que indican restringir, limitar o aumentar el consumo de alimentos fuentes de estos
nutrientes, por su riesgo o beneficio para la salud: rojo, amarillo y verde, respectivamente.

g. Para la validacion del instrumento actualizado:
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1) Se formularon 6 dietas con diferentes valores de energia y 5 modificaciones de cada una
de ellas. Las mismas fueron calculadas con el Sistema de Listas de Intercambio de
Alimentos actualizado y con los valores individuales de la Tabla de Composicion de
Alimentos de Centro América y Panama, 2006.

a) Valor energético: 1000 kcal, 1200 kcal, 1500 kcal, 1800 kcal, 2000 kcal y 2250
kcal.

b) La distribucion porcentual de energia:

Carbohidratos 60 %
Proteina 15%

Grasa 25%

c) Se realizaron 6 dietas diferentes segin el valor energético de cada dieta,
variando el nimero de porciones de alimentos seleccionados de cada lista.

d) Para el célculo de las dietas se estableci6 como margen de error aceptable entre
90 y 110% de la distribucion calculada.

e) El célculo de las dietas con la Tabla de Composicion de Alimentos de Centro
América y Panama, 2006 se realizd con base a la distribucion de porciones de
las dietas calculadas anteriormente, seleccionando al azar los alimentos que

correspondian a cada lista.

Para establecer la validez de la exactitud del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos
actualizado para el célculo de dietas, se compararon las 30 prescripciones de dietas con dicho
instrumento y los valores de energia, carbohidratos, proteinas y grasas obtenidos, se compararon
con los valores de las mismas prescripciones calculadas con valores individuales de alimentos
obtenidos de la Tabla de Composicion de Alimentos para Centroamérica, tanto para cada una de
las dietas, como en el promedio de las 30 dietas calculadas. Para la validacion, se utiliz6 la prueba

estadistica de “t” de Student a un nivel de significancia de 0.05

3. Diseno y metodologia estadistica. La prueba estadistica que se utilizé en este estudio

fue la prueba “t” de student, una distribucion de probabilidad que permite determinar las diferencias
entre dos medias obtenidas en dos muestras independientes.(Hernandez et al., 2003).
El andlisis estadistico de los datos se realizé con el paquete estadistico SAS, de SAS Institute

Inc.

4. Validacion. El sistema de Listas de Intercambio de alimentos es un método util para el

disefio de planes de alimentacién normales, modificados y personalizados, en especial para las

|
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personas que necesitan equilibrar la ingestion energética y de nutrimentos para obtener un estado
nutricional adecuado.

Este instrumento le brindara al nutricionista una herramienta practica y sencilla para realizar un
abordaje alimentario—nutricional individualizado de sus pacientes. El instrumento consta de dos
partes: a) Tabla de equivalentes y b) Listas de alimentos, la primera parte contiene los equivalentes
de calorias, carbohidratos, proteinas y grasa de cada lista de alimentos los cuales fueron
calculados segln la metodologia descrita. La segunda parte contiene los alimentos que pertenecen
a cada lista de alimentos con €l objetivo de poder intercambiarlos.

Debido a que las Licenciadas carecian de tiempo para juntarse en un lugar especifico y no era
posible acordar una fecha especifica para llevar a cabo la validacion, ésta se llevo a cabo en dos
etapas, cada una con su respectivo grupo focal. La primera etapa se llevé a cabo en la Clinica de
Nutricion de Adultos del Hospital Roosevelt y la segunda se llevé a cabo en el salon J-101 de la
Universidad Del Valle de Guatemala. En ambas pruebas la autora fue la moderadora y realizo las
preguntas mientras que Norma Alejandra Cadenas Guevara fungié6 como relatora apuntando asi
las respuestas y comentarios de los miembros del panel. Las respuestas a cada pregunta se
presentan en tablas de frecuencias y se agruparon por tema. Los comentarios fueron anotados en
la guia de validacion para grupo focal (Tabla 6). La seleccion de las personas que formaron el
grupo focal no responde a criterios estadisticos.

La validacion se realizo de la siguiente manera:

a.Se invitd a participar en la validacién a cada miembro del grupo focal via llamada telefénica

para acordar fecha del evento.
b.Locacion: Clinica de Nutricion de Adultos del Hospital Roosevelt y Saléon J-101 de la
Universidad Del Valle de Guatemala.

c.Se realiz6 la introduccion y la presentacion del moderador.

d.A cada miembro del grupo focal, se le proporcioné una guia de validacion y el Sistema de
Listas de Intercambio de Alimentos actualizado.

e.Se realiz6 la discusion, utilizando la guia.

f. Al finalizar la discusion, se expusieron las conclusiones de la misma.

g.Cierre: Se agradecio por la participacion, se ofrecid un refrigerio y por dltimo se realizo la

despedida.

h.Tabulacion e interpretacion de los resultados: Interpretacion de los comentarios realizados

por los miembros del grupo focal, conteo de comentarios parecidos o iguales.

A la luz de las sugerencias, hallazgos y recomendaciones del grupo focal, se procedio a realizar

los cambios pertinentes en el instrumento actualizado.

UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

R S L S S
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Tabla 6: Guia de validacion para grupo focal del Sistema de Listas de Intercambio de

Alimentos actualizado.

Introduccion: Buenas tardes, gracias por su presencia y colaboraciéon. En esta ocasion
necesitamos conocer el grado de aceptacion hacia el instrumento que se le presenta. Se

tomara en cuenta cualquier sugerencia.

Fecha:

Lugar:

No. de asistentes:

Moderador:

Relator:

Hora de inicio: Hora de finalizacion:

2. Discusion: Por cada una las listas que integran el Sistema de Listas de Intercambio de
Alimentos actualizado se realizara la misma serie de preguntas, en el mismo orden:
a. Revisar:
Nombre de la lista
Alimentos que conforman la lista

Tamafo de porcion para cada alimento que conforma la lista

p N =

Sublistas en el caso que las hubiere. Y responder:

a) ¢Esta de acuerdo con el nombre de la lista? Si no esta de acuerdo indique
la razon.

b) ¢Esta de acuerdo que los alimentos que integran la lista? Si no esta de
acuerdo indique la razon.

c) ¢Considera que hay algin alimento que no se encuentre en esta lista?
¢ Cual? ;Por qué considera que se puede agregar?

d) ¢Esta de acuerdo con las porciones establecidas para cada alimento? Si
no esta de acuerdo indique la razén.
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e) En caso que el alimento se encuentre cocido ¢ esta de acuerdo con el tipo

de preparacion que se utiliz6? Si no esta de acuerdo indique la razon.
En caso que hubieran sublistas, ¢esta de acuerdo con la clasificacion de
las sublistas y de los alimentos que las integran? Si no esta de acuerdo

indique la razén.

b. Se proporcionara la tabla de equivalentes del sistema actualizado a cada

miembro del grupo focal para que comenten acerca de los valores de

equivalencia de cada lista de alimentos.

1)

2)

¢(Le parecen adecuados los equivalentes de calorias, carbohidratos,
proteinas y grasas para cada lista de alimentos?

En caso de una respuesta negativa, ¢qué equivalentes no le parecen
adecuados y por qué?

Se proseguira a validar los mensajes y simbolos utilizados para la identificacion

de sodio, colesteroal y fibra.

1)

2)

3)

4)

5)

¢ Considera que el simbolo de la espiga de trigo es adecuado para
representar a los alimentos altos en fibra? Si no esta de acuerdo indique el
simbolo que sugiere.
¢ Considera que el simbolo del huevo es adecuado para representar a los
alimentos altos en colesterol? Si no es adecuado indique el simbolo que
sugiere.
¢ Considera que el simbolo del salero es adecuado para representar a los
alimentos altos en sodio? Si no es adecuado indique el simbolo que sugiere.
¢ Considera que los simbolos del vaso y del salero/pimentero utilizados para
representar a los alimentos que integran la lista condimentos y bebidas son
adecuados? Si no son adecuados indique el simbolo que sugiere.
¢Le parece que los siguientes mensajes educativos estan escritos de
manera clara y facil de entender?

No se recomienda el consumo de este alimento por tener un alto

contenido de sodio (480 mg/ porcidn).

Se recomienda el consumo moderado de este alimento por tener

00

un alto contenido de colesterol (60 mg/porcién).

Se recomienda el consumo de este alimento por ser buena fuente
de fibra (2.4- 4.5g/porcion).

e —
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El consumo de éstos, en las cantidades usuales, no afecta la

dieta en relacion a su valor calérico y nutritivo.

Se recomienda utilizar media porciéon de este alimento, para la

distribucién de porciones en la dieta.

6) ¢Considera que se debe incluir algiin otro mensaje?

c. Cierre: Se pregunta a los panelistas si tienen algo mas que agregar, luego se les

agradece su participacion y se les invitara a un refrigerio.

5.Socializacion. El sistema de Listas de Intercambio de alimentos tiene como funcion el

disefio de planes de alimentacion personalizados, por lo que se requiere de informacion
generalizada y completa para proporcionar tanto al paciente como a la profesional de nutricion. El
objetivo principal de esta investigacion fue actualizar el sistema de Listas de Intercambio de
alimentos existente, y unificar el uso del mismo en la practica clinica y hospitalaria, para lo cual se

requiere de la difusion y socializacion.

Se define socializacion como el hecho de presentar los resultados obtenidos durante toda la
investigacion a diferentes grupos de personas que por su trabajo estén interesadas en usar el
instrumento. Con este propodsito se seleccionoé un grupo de nutricionistas de acuerdo a la institucion
donde trabajaban y al campo de la nutricion en el cual ejercian. Seguidamente, se llevé a cabo la
socializacion la cual comprendio los siguientes pasos:

a.Se establecieron los grupos de nutricionistas ubicadas en instituciones
reconocidas que cuentan con areas de trabajo relacionadas con la nutricion a las cuales se le dio
participacion:

o Hospital General San Juan de Dios

o Hospital Roosevelt

o Clinicas del Centro Médico

o Universidad de San Carlos de Guatemala

o) Universidad Rafael Landivar

o) Universidad Francisco Marroquin

o Universidad del Valle de Guatemala

o ANDEGUAT Asociacion de Nutricionistas de Guatemala.

b.Se uso6 el auditorio 1-101 de la Universidad del Valle de Guatemala para la
primera socializacion y un salon particular de la Villa de los Afejos ubicado sobre la avenida

Reforma zona 10 para la segunda socializacion.
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c.Se us6 una presentacion en Power Point conteniendo un resumen de las
partes mas importantes de metodologia y los resultados obtenidos durante el trabajo de
investigacion. Anexo 7.

d.Se presentd el instrumento en version final diagramado e impreso para uso en
el area de las profesionales de nutricion.

e.Se resolvieron las dudas que surgieron durante cada exposicion.

La socializaciéon fue un complemento importante al momento de terminar la investigacion ya que
es la forma de difundir los resultados e informar sobre su uso al publico de manera profesional, y
en este caso sumamente importante ya que ha sido elaborado para Guatemala.

Se debid socializar al menos a 50 nutricionistas ya que debe ser un numero mayor de
nutricionistas que las que participaron en la validaciéon que ya conocian el instrumento y dieron su
opinion.

Es importante dar a conocer la forma en la que se llevé a cabo la investigacion, la metodologia
utilizada, los problemas encontrados al momento de desarrollarla, y asi dar a conocer el porque de

los resultados obtenidos.

!
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VI. RESULTADOS

El instrumento para el calculo de dietas, se elaboré de acuerdo a la metodologia descrita en el
capitulo VI, consta de: once listas y ocho sublistas de alimentos que conforman el Sistema de

Listas de Intercambio de Alimentos y una tabla del valor de equivalentes de referencia.

A. Listas de alimentos que integran el Sistema de Listas de

Intercambio actualizado:

En la tabla 9 se presentan las once listas y ocho sublistas de Intercambio, que integran el

instrumento actualizado:

Tabla 9: Listas y sublistas del instrumento actualizado

Sin grasa

1 Leche Grasa reducida

Entera

2 Atoles

Muy bajo contenido de grasa
Bajo contenido de grasa

3 Carne y sustitutos de carne Moderado contenido de grasa
Alto contenido de grasa

Muy alto contenido de grasa

Vegetales

Frutas

Cereales

Raices, tubérculos y platano

4
5
6
7 Leguminosas
8
9

Grasas

10 Azlcares

11 Condimentos y bebidas

B. Alimentos que integran las listas

En el Anexo 4 se presentan los alimentos que integran las listas del instrumento actualizado, en
porciones de alimentos equivalentes al valor caldrico y nutritivo del equivalente de referencia,

indicando volumen y peso en gramos aproximados.

30
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C. Equivalentes de referencia

Los valores equivalentes de referencia obtenidos para cada Lista de Alimentos que representan
el valor calérico y nutritivo de las porciones incluidas en cada una de las listas y sublistas de

alimentos equivalentes que conforman el instrumento actualizado se presentan en la Tabla 10.

Tabla 10: Equivalentes de referencia para cada lista de alimentos

[ LECHE
1 Sin grasa 90 9 12 1 .
Grasa reducida 120 9 12 4 1
Entera 155 9 12 8
2 ATOLES 75 4 13 0
CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE .
Muy bajo contenido de grasa 35 1 :
Bajo contenido de grasa 45 6 0 2
3 Moderado contenido de
65 6 1 4
grasa
Alto contenido de grasa 85 6 1 6
Muy alto contenido de grasa 100 6 1 8
4 VEGETALES 35 2 7 0 ﬂ
5 FRUTAS 50 0 12 0 N
6 CEREALES 100 3 20 1
7 LEGUMINOSAS 100 7 17 1 .
. RACES, TUBERCULOS Y| __ 1 o . '
PLATANO
9 GRASAS 45
10 AZUCARES 20
11 CONDIMENTOS Y BEBIDAS

D. Valor de composicién por alimento en una porcién:

En el Anexo 5 se presentan los valores de energia, proteina, grasa, carbohidratos, fibra,
colesterol y sodio por porcion, de los alimentos incluidos en cada una de las Listas de Intercambio

del instrumento actualizado.
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E. Simbolos y mensajes educativos
Los simbolos utilizados para identificar el sodio, fibra dietética y colesterol se identificaron con
colores que indican restringir, limitar o aumentar el consumo de alimentos fuentes de estos

nutrientes, por su riesgo o beneficio para la salud.
En la siguiente tabla se presentan los simbolos y mensajes educativos elaborados para dichos

nutrientes, incluyéndolos como mensajes claves en el Instrumento actualizado. (Anexo 6)

Tabla 11: Mensajes y simbolos
Mensaje Simbolo

Se recomienda el consumo de este alimento por ser

buena fuente de fibra (2.4- 4.5g) por porcion.

No se recomienda el consumo de este alimento por

tener un alto contenido de sodio (480 mg) por pocion.

Se recomienda el consumo moderado de este
alimento por tener un alto contenido de colesterol (60

mg) por porcioén.

El consumo de éstos, en las cantidades usuales, no
afecta la dieta en relacion a su valor calérico y

nutritivo.

F. Prueba estadistica del instrumento actualizado

Con el fin de establecer si las modificaciones introducidas al instrumento resultan en el calculo
de dietas se compararon el valor calérico y de macronutrientes de dos grupos de dietas calculadas
1) con el Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos, objeto de este trabajo y 2) con la tabla de
composicion de alimentos, aplicando la prueba “t” de student para determinar si existia diferencia

significativa entre ambos métodos. Los resultados obtenidos se presentan en las tablas 12y 13.
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Tabla 12: Prueba “t” de student por tipo de dieta
Tipo [N | Variable : Ak i i ’ t b ¥p
E 1014 7.8 1020 8.1 -1.19 0.26
1000 5 P 38.0 0.3 42.2 7.6 -1.32 0.25
HC 151.6 3.0 162.2 8.0 -2.78 0.02
G 28.4 1.0 27.2 41 0.63 0.56
E 1210 20.5 1157 67.1 1.68 0.15
1200 5 P 46.2 1.3 49.0 4.5 -1.28 0.25
HC 179.6 2.8 198.2 16.5 -2.49 0.06
G 33.0 0.6 32.1 2.3 0.65 0.54
E 1494 39.1 1479 80.0 0.37 0.71
1500 5 P 56.3 1.6 71.4 7.5 -4.40 0.01
HC 221.4 6.5 231.0 23.7 -0.85 0.44
G 41.0 1.5 41.2 7.1 -0.09 0.93
E 1780 30.2 1786 45.0 -0.26 0.79
1800 5 P 68.2 1.8 78.2 7.1 -3.06 0.03
HC 264.6 7.5 285.0 25.0 -1.74 0.14
G 49.2 1.0 53.6 1.7 -5.26 0.00
E 1995 16.2 1894 280.0 0.80 0.46
2000 5 P 76.2 1.6 84.4 12.5 -1.45 0.22
HC 295.6 6.5 299.0 27.2 -0.27 0.79
G 55.0 1.3 65.0 8.1 -2.77 0.05
E 2226 33.6 2272 48.4 -1.76 0.11
2250 5 P 85.5 2.0 93.0 8.2 -1.92 0.11
HC 329.0 8.5 337.0 18.2 -0.91 0.39
G 61.2 1.0 71.0 5.5 -3.84 0.02

Donde: N= nimero de casos E= energia P= proteina HC= carbohidrato G= grasa
IA= instrumento actualizado TCA= tabla composicion de alimentos X= media

DE= desviacion estandar t=valor det p= probabilidad

Los resultados obtenidos en la tabla 13 muestran que entre ambos métodos segun tipo de dieta,
no existe diferencia significativa (p >0.05) en calorias. En lo que respecta a carbohidratos para el
tipo de dieta 1000 kcal. si la hay (p <0.05), para los tipos de dieta 1500 kcal. y 1800 kcal. la
diferencia fue en proteina, y para los tipos 1800 kcal. y 2250 kcal. en grasa.

Tabla 13: prueba “t” de student por método

 Variabl e b
B
E 1620 | 433 | 1602 | 455 | 0.16 | 0.87
30 P 62 | 17 | 70 20 | -1.66 | 0.10
HC 240 | 64 | 252 | 64 | -0.71 | 048
G 44 |12 | 48 17 | -0.99 | 0.32

Donde: N= nimero de casos E=energia P=proteina HC= carbohidrato G= grasa
IA= instrumento actualizado TCA= tabla composicion de alimentos X= media
DE= desviacion estandar t=valor de t p= probabilidad
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Segun se muestra en la tabla 14, el promedio de las 30 dietas calculadas indica no existen
diferencias significativas (p >0.05) entre ambos instrumentos para el calculo de dietas
Después de haber realizado el andlisis estadistico, se presenta la propuesta final del Sistema de

Listas de Intercambio de Alimentos para uso general en Guatemala.

SISTEMA DE LISTAS DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS

LISTA 1 LECHE

SIN GRASA
Leche de vaca, descremada, fluida 1 taza
Yogurt natural, leche descremada 3/4 taza
Leche de vaca, descremada, en polvo 3 cda./1 taza
GRASA REDUCIDA
Leche de soya, fluida 1 taza
Leche de vaca semidescremada, fluida 1 taza
ENTERA
Yogurt natural, leche integra 1 taza
Leche de vaca integra, fluida 1 taza
Leche de vaca integra, en polvo preparada 3 cda./ 1vaso
Leche de soya, polvo (delisoya) preparada 3 cda./ 1vaso
LISTA 2 ATOLES
Bienestarina en polvo 2 cda./1 vaso
Incaparina en polvo 2 cda./1 vaso
Vitatol en polvo 2 cda./1 vaso

LISTA 3 CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE

MUY BAJO CONTENIDO DE GRASA

Camaron, fresco
1 onza
Cangrejo, crudo
1 onza
Conejo de caza, carne cru
| d da 1 onza
Langosta, cruda o
1 onza
Pavo, pechuga c/piel, cruda
P g piel, 1 onza
Pavo, pierna c/piel, cruda
' P P 1 onza
Pescado carne, bacalao, fr
! ao, fresco 1 onza




BAJO C

Pescado carne, corvina, fresca

1 onza
Pescado carne, mojarra fresca i oriza
Pescado carne, pargo, fresco 1 onza
Pescado carne, robalo, fresco Yr—
Pescado carne, tilapia, cruda 1 onza

Protemas (proteina de soya)

1 cucharada

Queso blanco fresco con leche descremada

1 onza
Queso cottage semidescremado 11/2 onza
Queso cottage sin crema 1 wrize
Queso tipo Requesoén i 108 oz
Res, carne magra, cruda i B
Res, higado, crudo o i i

ONTENIDO DE GRASA
Cerdo, carne magra, cruda 1 onza
Conejo de crianza, carne cruda 1 onza
Jamén de pavo 1 rodaja
Jamoén de pollo 1 rodaja
Jamon de res 1 rodaja
Pavo, carne c/piel, cruda 1 onza
Pollo, pechuga c/piel, cruda 1 onza
Pescado carne, sardina enlatada c/aceite 1 onza
Queso amarillo en rodajas bajo en grasa 1 onza
Queso blanco fresco con leche semidescremada 1 onza
Queso cottage con crema 2 onzas
Queso tipo Suizo, bajo en grasa 1 onza
MODERADO CONTENIDO DE GRASA

Cerdo, carne semimagra, cruda 1 onza
Queso Mozarela, leche descremada 1 onza
Queso tipo cuajada 1 onza
Pollo, pierna c/piel, cruda 1 onza
Pescado carne, sardina enlatada c/tomate 1 onza
Pescado carne, salmén 1onza

Huevo de gallina, entero, crudo o

1 unidad s/cascara

Queso tipo ricota, descremado

2 onzas
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Queso parmesano duro

1 cucharada

ALTO CONTENIDO DE GRASA

Queso tipo Ricota, leche integra 2 onzas
Queso tipo Suizo 1 onza
Queso tipo Camembert 1 onza
Queso Mozarela, leche integra 1 onza
Queso blanco fresco de cabra 1 onza
Queso blanco fresco con leche integra 1 onza
Cerdo, pierna, cruda 1 onza
Chorizo de res 1 unidad
Queso Gouda 1onza
Res, carne semimagra, cruda 1 onza
Jamon tipo picnic 1 1/2 rodaja
Res, lengua, cruda 11/2 onza
Pollo, carne c/piel, cruda 1 onza
MUY ALTO CONTENIDO DE GRASA
Res, carne rica en grasa, cruda 1 onza
Salchicha de pavo @ 1 unidad
Salchicha de pollo 1 unidad
Gallo o gallina, carne cruda 11/2 onza
Queso oreado, leche integra 1 onza
Cerdo, carne rica en grasa, cruda 11/2 onza
Queso tipo feta @ 1 1/2 onza
Queso amarillo para untar 11/2 onza
Queso tipo quesillo, fresco 1 onza
Chorizo de cerdo @ 1 unidad
Queso tipo muenster 1 onza
Queso tipo monterrey 1 onza
Queso duro seco, leche integra 1 onza
Queso tipo cheddar 1 onza

LISTA 4

VEGETALES

Aceituna negra

13 aceitunas*

Acelga cruda

2 V2 taza*

Alcachofa hojas y corazén ‘

Y. unidad
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Apio tallos .

2 tazas*

Berenjena cruda ‘ 1% taza
Berro crudo 2 tazas*
Bledo/Amaranto hojas 2 tazas*
Brocoli crudo . 1 taza
Calabacita/guicoyito 1 taza
Cebollin 10 unidades
Chilacayote tierno Y% taza
Col de Bruselas @ 6 unidades
Coliflor cruda ‘ 1 taza
Ejotes crudos ‘ 1 taza
Escarola . 2 % taza
Esparrago crudo ’ 17 unidades*
Espinaca cruda 2 tazas*
Glicoy amarillo maduro V2 taza
Giisquil Y% taza
Hongos crudos 2 tazas*
Izote flores 1 taza
Jicama cruda 1 unidad
Lechuga arrepollada ‘ 3 tazas*
Macuy o hierbamora . 2 tazas*
Nabo crudo 1 taza
Pacaya 1 unidad pequefia
Palmito % taza
Pepino 1 7% taza*
Perulero % taza
Quilete 2 tazas*
Remolacha cruda Y2 taza
Repollo 1 taza*
Repollo morado 1 taza*
Suchini 1% taza
Tomate rojo 1 taza
Tomatillo cherry 14 unidades*
Zanahoria c/cascara Y2 taza




LISTA 5 FRUTAS

Anona blanca 1/3 unidad
Banano guineo maduro 1/2 unidad
Caimito maduro 1 unidad
Carambola pequefia . 5 unidades*®
Chicozapote . 1/2 unidad
Ciruela pasa 2 unidades
Ciruela roja o amarilla sin semilla 1 1/2 unidad
Cushin/Paterna 2 unidad
Durazno amarillo sin semilla 2 unidad pegq.
Durazno verde sin semilla 2 unidades
Fresa ‘ 10 unidades
Fruta de pan Y2 taza
Granadilla dulce interior 1 unidad
Guanaba sin céscara 1/4 unidad
Guayaba madura 1/2 unidad
Guineo morado 1/2 unidad
Guineo majoncho 1 unidad
Higo verde mediano 2 unidades
Jocote de corona 3 unidades
1 unidad

Kiwi ‘

Lima dulce .

1 unidad grande

Limén criollo 4 unidades*
Limon persa 1 unidad
1 taza

Mamey .

Mandarina sin cascara

2 unidad med

Mango maduro

1/2 taza

Mango verde

2 unidades

Manzana imp. c/céscara

1 unidad med.

Manzanilla 10 unidades
Marafion 1 unidad
Melocotén 1 unidad
Melén 1 taza
Membirillo 1/3 unidad
Mora . 18 unidades
Nance 23 unidades
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LISTA 6

Naranja . 1/2 unidad
Nectarina sin semilla 1 unidad
Nispero 9 unidades
Papaya 1 taza
?era_i 1/2 unidad
Pifa 1 taza
Pitahaya 1/2 unidad
Pomelo 1 unidad
Rambutan 10 unidades*
Sandia 1 taza
Toronja rosada 1/2 unidad
Tuna ‘ 1 unidad
Uva 7 unidades
Zapote 1/4 unidad
CEREALES
Arroz blanco, pulido, s/enriquecer, cocido sin sal 1/2 taza
Arroz integral, cocido sin sal 1/2 taza
Avena en hojuelas s/fortificar (mosh) . 1/3 taza
Avena instantanea, fortificada . 1/3 taza
Bulgur, cocido sin sal 1/8 taza
Barra granola Special K (todo sabor) 1 barra
Cereal desayuno, All Bran . 1/2 taza
Cereal desayuno, Corn Flakes 1/2 taza
Cereal nestum-arroz 1/3 taza
Cereal nestum-avena 1/3 taza
Cereal desayuno, granola 1/4 taza
Cereal nestum-integral . 1/3 taza
Cereal nestum-trigo 1/3 taza
Corazon de trigo 1/4 taza
Elote amarillo dulce ‘ 1 unidad
Elote blanco 1/2 unidad
Fideos para chow mein, cocidos sin sal 1/4 taza
Galletas de avena 1 unidad
1 paquete

Galletas de soda sin sal

(8 unidades)
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Pan blanco, de rodaja, tostado 2 rodajas “
Pan blanco tipo pita Y2 unidad ol
Pan blanco, tipo bollo c/leche 1 unidad
Pan blanco, de rodaja, suave 2 rodajas "
Pan de centeno 1 rodaja
Pan dulce de Guatemala 1 unidad ,
Pan francés de Guatemala 1 unidad i
Pan integral, de rodaja, suave ‘ 2 rodajas ‘ '1
Pan integral, de rodaja, tostado Q 2 rodajas e
Pan integral, tipo bollo 1 unidad
Pan integral, tipo pita . Y2 unidad
Pasta enriquecida, cocida sin sal 1/4 taza
Pasta s/enriquecer, cocida sin sal 1/4 taza
Pinol simple 1/4 taza
Tortilla de maiz amarillo, c/cal y ceniza 2 unidades med.
Tortilla de maiz blanco, c/cal y ceniza 2 unidades med.
Tortilla de maiz, lista para freir u hornear ‘ 2 unidades
Tortilla de maiz negro, c/cal 2 unidades med.
Tortilla de trigo, lista para freir u hornear 2 unidades
Tamalito de maiz, simple 1/2 unidad

LISTA 7 LEGUMINOSAS

Arveja china cruda 2 tazas*
Arveja, entera cocida sin sal . 1/2 taza
Frijol rojo, entero cocido sin sa 11/2 tazas*
Frijol blanco, entero cocido sin sal ‘ 1 1/3 tazas*
Frijol negro, entero cocido sin sal . 1 taza*
Frijol Piloy, entero cocido sin sal. 1/3 taza
Frijol soya, entero cocido sin sal 1/8 taza
Garbanzo, entero cocido sin sal ‘ 1/8 taza
Haba verde, entera cocida sin sal . 1 taza*
Lenteja, entera cocida sin sal, 1/4 taza

LISTA 8 RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO

Camote cocido 1/2 taza

Ichintal cocido 1/2 taza




Malanga cocida 1/2 taza
Papas c/cascara cocidas sin sal ‘ 2 unidad peq.
Platano maduro cocido 1/3 unidad
Yuca cocida 1/3 taza

LISTA 9 GRASAS

Aceite vegetal de canola

1 cucharadita

Aceite de girasol

1 cucharadita

Aceite de maiz

1 cucharadita

Aceite vegetal de palma

1 cucharadita

Aceite vegetal de oliva

1 cucharadita

Aceite vegetal de soya

1 cucharadita

Aceituna verde envasada

15 unidades*

Aguacate 1/4 unidad
Almendra, seca 8 unidades
Cerdo, tocino, curado crudo 1 tira

Coco maduro pulpa

1 cucharada

Cremarala 1 cucharada
Longaniza de cerdo 72 unidad

Macadamia, seca 4 unidades
Mania cruda 15 unidades

Manteca de cerdo

1 cucharadita

Manteca vegetal

1 cucharadita

Mantequilla con sal

1 cucharadita

Mantequilla de mani con sal

1 cucharadita

Mantequilla sin sal

1 cucharadita

Margarina (20% grasa) con sal

2 cucharadas

Margarina (80% grasa) con sal

1 cucharadita

Margarina suave con sal (60% grasa)

1 cucharadita

Mayonesa comercial con sal

1/2 cda.

Queso crema

1 cucharada

Semilla de maranoén, tostada sin sal

4 unidades

Semilla de pistacho tostada con sal

14 unidades
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LISTA 10 AZUCARES

Azucar blanca granulada, fortificada con Vitamina A

1 cucharadita

Azlcar Morena

1 cucharadita

Gelatina todo sabor preparada

2 cucharadas

Jaleas toda variedad

1 cucharadita

Jarabe de maiz

1 cucharadita

Jarabe de maiz oscuro

1 cucharadita

Jarabe de maple

1 cucharadita

Mermeladas toda variedad

1 cucharadita

Miel de abeja

1 cucharadita

Miel de cana

1 cucharadita

Panela o Rapadura

1 cucharadita

Abreviaturas utilizadas:

Peq. Pequefo/a
Med. Mediano/a
Gr. Grande
cda. Cucharada
g Gramos

LISTA 11 CONDIMENTOS Y BEBIDAS
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Ajo, cabeza Eneldo

Ajo molido Jengibre
Albahaca Guinda

Apazote Hierbabuena
Azafran Laurel hojas secas
Brotes de alfalfa Loroco

Brotes de soya Miltomate

Canela molida Mostaza comercial
Cereza Nuez moscada molida
Chile chiltepe Orégano seco
Chile cobanero seco Perejil

Chile guaque Pimienta blanca




[ Chile jalapefio fresco

Pimienta negra

Chile pasa Puerro
Chile pimiento dulce rojo Ruibarbo

Chile pimiento dulce verde

Salsa catsup

Chipilin Sal de mesa
Cilantro/cilantro Tomillo
Clavo Vinagre
Curry polvo

Café preparado Chocolate
Café de cereales Cocoa

Café soluble

Té de hierbas

Tiste en polvo Tamarindo

No se recomienda el consumo de este alimento por tener un alto contenido de sodio (480

©

mg/ porcion).

Se recomienda el consumo moderado de este alimento por tener un alto contenido de

O

colesterol (60 mg/porcion).

Se recomienda el consumo de este alimento por ser buena fuente de fibra (2.4-

4 .5g/porcion).

El consumo de éstos, en las cantidades usuales, no afecta la dieta en relacion a su
valor calérico y nutritivo.

Y 1

Se recomienda utilizar media porcion de este alimento, para la distribucion de porciones en la
dieta.

‘‘‘‘




Tabla 14: Equivalentes de referencia documento final

Proteina Carbohidrato Grasa
Lista Nombre Calorias (gramos) (gramos) (gramos)
LECHE
" Sin grasa 90 9 12 1
Grasa reducida 120 9 12 4
Entera 155 9 12 8
2 ATOLES 75 4 13 0
CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE
Muy bajo contenido de
35 6 0 1
grasa
4 Bajo contenido de grasa 45 6 0 2
Moderado contenido de
65 6 1 4
grasa
Alto contenido de grasa 85 6 1 6
Muy alto contenido de grasa 100 6 1 8
4 VEGETALES 35 2 7 0
5 FRUTAS 50 0 12 0
6 CEREALES 100 3 20 1
7 LEGUMINOSAS 100 7 17 1
o RAi'CES, TUBERCULOS Y 75 1 38 o
PLATANO
9 GRASAS 45
10 AZUCARES 20 0 5 0
11 CONDIMENTOS Y BEBIDAS

(5. Validacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos

actualizado

En el proceso de validacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos actualizado
participaron diecisiete (17) Licenciadas en Nutricion y se llevo a cabo en tres etapas.

La primera etapa de la validacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos
actualizado se llevd a cabo el 12 de septiembre de 2007 en la Clinica de Nutricion de Adultos del
Hospital Roosevelt. El grupo focal estuvo conformado por: (1) Dos Licenciadas que laboran en el
Hospital Roosevelt: Licenciada Carol Padilla y Licenciada Giovanna Gatica. (2) Cuatro Licenciadas

que laboran en clinica privada: Licenciada Gloria Veldsquez, Licenciada Rocio Salazar, Licenciada




a
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Tatiana Garcia y Licenciada Karen Gonzalez. Se realiz6 una sesion la cual inicio alas 14:00 horas
y finaliz6 a las 15:15 horas.

La segunda etapa de Ia validacion se llevd a cabo el 19 de septiembre de 2007 en el salén J-101
de la Universidad Del Valle de Guatemala. En esta ocasion, el grupo focal estuvo conformado por:
(1) Licenciada Lucia Castellanos de Rodriguez Directora del Departamento de Nutricion de Ia
Universidad Del Valle de Guatemala, (2) Licenciada Ana lIsabel Rosal asesora de la empresa
Multipan. La sesi6n inici6 a las 16:30 horas y finalizé a las 18:45 horas.

La tercera etapa de la validacion se llevé a cabo el 26 de septiembre de 2007 en el salén F-201
y F-202 de la Universidad Del Valle de Guatemala. El grupo focal lo conformé: (1) Licenciada Maria
Andrea Specher catedratica de la Universidad Del Valle de Guatemala, (2) Licenciada Lorena
Lopez Donado cuya especialidad es el area de salud plblica y actualmente labora en la
Universidad Del Valle de Guatemala, (3) Licenciada Silvia Quintana Directora de la Escuela de
Nutricion de la Universidad San Carlos de Guatemala, (4) Licenciada Lilian Barrantes, cuya
especialidad es el area de investigacion y actualmente labora en Ia Universidad San Carlos de
Guatemala, (5) Licenciada Rocio Urrejola, Coordinadora Académica de la Facultad de Nutricién de
la Universidad Franciso Marroquin, (6) Licenciada Susy Méndez, catedratica de la Universidad
Rafael Landivar, (7) Licenciada Maholia Rosales, catedratica de la Universidad San Carlos de
Guatemala, (8) Licenciada Sofia Barrios, catedratica de la Universidad San Carlos de Guatemala y

(9) Licenciada Vivian Baldizén, catedratica de Ia Universidad Francisco Marroquin. La sesion inicio

alas 8:20 horas y finaliz6 a las 11:00 horas.

Durante cada una de las sesiones se dio a conocer al grupo focal el objetivo de Ia
investigacion, asi como también se presento la metodologia que se siguio para la concertacion del
sistema de Listas de Intercambio de alimentos actualizado.

Las caracteristicas evaluadas en cada sesion fueron: los nombres de las listas y sublistas,

alimentos que conforman cada una de las listas y sublistas, tamafio de la porcion de los alimentos,

la tabla de equivalentes y los mensajes educativos. Se utilizaron preguntas dinamicas y directas
que dieron lugar a discutir abiertamente estas caracteristicas. La responsabilidad del moderador
consistio en facilitar la discusién, realizar las preguntas y aclarar dudas sobre Ia metodologia
seguida en esta investigacion. Al momento de anotar las respuestas o comentarios de las

e

integrantes del grupo focal, era importante que el moderador evitara interpretar o cambiar las
opiniones emitidas por los panelistas, ya que de otra manera los resultados no serian confiables. El
resumen de los comentarios emitidos por los tres grupos focales se presenta en la Tabla 15, Tabla
16y Tabla 17




Tabla 15: Comentarios y observaciones realizados en las tres etapas de la validacién acerca de las

caracteristicas de las listas y sublistas del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos

actualizado.
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= Renombrar la lista leche a leches 17
= Cambiar el nombre de la lista atoles a atoles proteicos.

Nombre de las listas = Cambiar el nombre de lista atoles a mezclas vegetales.
= Crear una nueva lista denominada oleaginosas

Nombres de Sublistas = Los nombres de las sublistas son adecuados. 17

Tabla 16: Comentarios y observaciones realizados en las tres etapas de la validacion acerca de las

caracteristicas de los alimentos que conforman las listas y sublistas del Sistema de Listas de

Intercambio de Alimentos actualizado y la porcion de los mismos.

Alimentos que

No incluir marcas comerciales.

= Agregar yogurt liquido a la lista leches.

= Incluir atoles de consumo comun, tales como atol de

haba, atol de elote y atol blanco.

Alimentos que

conforman las sublistas

= Agregar chuleta de res, chuleta de cerdo 'y costilla de res

a la lista carnes y sustitutos de carne

conforman las listas y = Esta bien que algunos alimentos se encuentren cocidos. 17
tipo de preparacion de |2 Remover la salsa ketchup, el chocolate y el tiste en
los mismos polvo de la lista bebidas y condimentos por su alto

contenido en azdcar

= Agregar crema espesa a la lista grasas. 17

= Enfatizar alimentos en porciones usuales. 6

Tamaiio de la porcion = En la lista cereales, especificar didmetro de las tortillas. 5

para cada alimento = Eliminar medidas de dilucién (caso de la leche en polvo). 9

1




Tabla 17: Comentarios y observaciones realizados en las tres etapas de la validacion acerca de las
caracteristicas de los alimentos que conforman las listas y sublistas del Sistema de Listas de

Intercambio de Alimentos actualizado y la porcion de los mismos.

Tabla de equivalentes = Ientes son adecuados
» El simbolo de la espiga de trigo es adecuado para
representar los alimentos altos en fibra. Ly
= Se sugiri6 que el simbolo del huevo no es adecuado
para representar los alimentos altos en colesterol. Se 6
Simbolos y mensajes sugirié un corazén como simbolo.
= Estuvieron de acuerdo que el huevo representara los
alimentos altos en colesterol. 1
= Al simbolo del salero se le debe agregar una S adentro
del dibujo para representar la sal. 2
* Estuvieron de acuerdo que el salero representara los
alimentos altos en sodio. 1=
= El simbolo del salero/pimentero no se distingue muy
bien. 8
= Los mensajes estan claros y faciles de entender. 17
= Agregar mensajes sobre actividad fisica e hidratacion. 1

Con respecto a los nombres de las listas y sublistas que integran el instrumento actualizado
(Ver Tabla 15), los miembros de la segunda y tercera etapa de validacion estuvieron de acuerdo
con que se modificara el nombre de la lista leche y que se denominara leches. Con respecto a la
lista atoles, las Licenciadas que conformaron la primera y segunda etapa de validacion propusieron
que se deberian de incluir los atoles de consumo comun, tales como el atol de haba, atol de elote y
atol blanco. Se les explicé que estos atoles no conformaban la lista atoles ya que no aportan una
cantidad significativa de proteinas, mientras que los atoles establecidos dentro de la lista si lo
hacian. Por lo que se propuso renombrar la lista atoles a lista atoles proteicos. En cambio, las
integrantes del grupo focal de la tercera etapa de la validacion, propusieron renombrar la lista
atoles a lista mezclas vegetales ya que los atoles se consideraban una mezcla vegetal.

Se especifico que no se incluiria las demas mezclas vegetales como tortilla con frijol, arroz con
frijol, etc., ya que esto seria una preparacién utilizando dos alimentos, lo cual segun los criterios
estipulados en la metodologia no serian incluidos.

En la tercera etapa de la validacion se sugiri6 crear una nueva lista y denominarla oleaginosas,

ya que las propiedades de las oleaginosas son diferentes de las de grasas debido a que las
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primeras contienen proteina y el tipo de grasa que contienen es diferente al que contiene la lista
grasas.

La Tabla No. 16 resume las sugerencias realizadas sobre los alimentos que conforman las listas
y sublistas asi como el tamafo de porcién de los mismos. En las tres etapas de validacién se
sugirio que no era apropiado mencionar marcas comerciales, por lo que se propuso eliminarlas de
los alimentos que las contenian y renombrar estos alimentos.

Asi mismo se sugirié agregar yogurt liquido a |a lista leches y agregar atol de haba, atol de elote
y atol blanco a la Lista Atoles.

Con respecto al tamarfio de la porcion de los alimentos, las integrantes de los tres grupos focales
refieren que el instrumento no especifica cdmo manejar porciones usuales de los alimentos,
especialmente de los que conforman la lista carnes y sustitutos de carne, ya que puede ocurrir que
alimentos como el cordero en la porcion establecida en el instrumento de Sistema de Listas de
Intercambio de Alimentos actualizado (una onza) no sea alta en colesterol, pero la porcion usual
del cordero (cuatro onzas) si lo sea y por lo consiguiente presente un dafio a la salud. Esto se
aclaré al enfatizar que cada profesional en Nutricién debe analizar bien los alimentos que le va a
recomendar al paciente, si se conoce que un alimento es alto en colesterol simplemente no se
recomienda.

Segun la Tabla No. 17, las integrantes de los tres grupos focales estuvieron de acuerdo con los
equivalentes de energia, carbohidratos, proteina y grasa propuestos para cada lista de alimentos.
Con respecto a los simbolos, el primer grupo focal sugiri6 sustituir el simbolo del huevo por un
simbolo de un corazén para representar a los alimentos altos en colesterol. Ademas sugirieron
modificar el simbolo del salero que representa los alimentos altos en sodio y el simbolo de la
espiga de trigo utilizado para representar los alimentos altos en fibra si fue aceptado. En cambio,
en la segunda y tercer etapa de validacion, las integrantes estuvieron de acuerdo con los simbolos
utilizados para representar alimentos altos en sodio, colesterol y fibra. Los mensajes educativos
propuestos fueron del gusto de las integrantes del grupo focal, se sugiri6 agregar un mensaje
acerca de los beneficios de la actividad fisica y otro mensaje acerca de la importancia de una
buena hidratacion.

Asi mismo el tercer grupo focal sugirié cambiar de orden las listas del instrumento y reordenarlas
por macronutrientes segln u profesional calcula una dieta, es decir, primero proteinas, luego
grasas y por ultimo carbohidratos.

Con base en las observaciones realizadas durante las tres etapas de validacion, los cambios

realizados se muestran en la Tabla 18:
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Tabla 18: Modificaciones realizadas de acuerdo a las observaciones realizadas durante la

validacion

= Se renombrd la lista leche a lista leches
= Se modificé el nombre de lista atoles a lista mezclas vegetales.
Nombre de las listas = Se creo la lista oleaginosas

= No se incluyeron marcas comerciales.

Alimentos que conforman las listasy | = Se removieron la salsa ketchup, el chocolate y el tiste en polvo
tipo de preparacion de los mismos de la lista bebidas y condimentos por su alto contenido en

azucar.

= Se agregb crema espesa a la lista grasas.

= Se especifico el diametro de las tortillas utilizadas para la

Tamafio de la porcién para cada medicion.
alimento = Se removieron las medidas de dilucion en las leches en polvo.
Nombres de sublistas = No se realizé ningliin cambio.
Alimentos que conforman las = Se agreg6 la chuleta de res, chuleta de cerdo y costillas de res
sublistas a la lista carnes y sustitutos de carne
Tabla de equivalentes = No se realiz6 ningn cambio.
Simbolos y mensajes = No se realizé ningin cambio.

A continuacion se presenta la tabla de equivalentes modificada (Ver Tabla 19) y el instrumento
del sistema de Listas de Intercambio de alimentos modificado, el cual se propone como
instrumento final.

Tabla 19: Tabla de equivalentes modificada

4 Sin grasa 90 9 12 1 !
Grasa reducida 120 9 12 4 |
Entera 155 9 12 8

2 MEZCLAS VEGETALES 75 4 13 0

3 LEGUMINOSAS 100 7 17 1

4 VEGETALES 35 2 7 0

5 FRUTAS 50 0 12 0




Continuacion Tabla 19: Tabla de equivalentes modificada

Muy bajo contenido de grasa 35 6 0 1
g Bajo contenido de grasa 45 6 0 2
Moderado contenido de grasa 65 6 1 4
Alto contenido de grasa 85 6 1 6
Muy alto contenido de grasa 100 6 1 8
CEREALES 100 3 20 1
RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO 75 1 18 0
OLEAGINOSAS 90 3 7
10 | AZUCARES 20 0 0
11 | GRASAS 45 0 5
12 | CONDIMENTOS Y BEBIDAS

Después de haber realizado la validacion del instrumento, se presenta la propuesta final del

Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos para uso general en Guatemala.

INSTRUMENTO FINAL
LISTA 1 LECHES
SIN GRASA
Porcidon de alimento
Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Leche de vaca, descremada, fluida 1 taza 240
Yogurt natural, leche descremada 3/4 taza 150
Leche de vaca, descremada, en polvo 3 cucharadas 26
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GRASA REDUCIDA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)

Leche de soya, fluida 1 taza 210
Leche de vaca semidescremada, fluida 1 taza 240

ENTERA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)

Yogurt natural, leche integra 1 taza 250
Leche de vaca integra, fluida 1 taza 270
Leche de vaca integra, en polvo preparada 3 cucharadas 32
Leche de soya, polvo preparada 3 cucharadas 32

LISTA 2 MEZCLAS VEGETALES

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Bienestarina en polvo 2 cucharadas 20
Incaparina en polvo 2 cucharadas 20
Vitatol en polvo 2 cucharadas 20

» No incluye combinaciones de alimentos.




LISTA 3 LEGUMINOSAS

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Arveja, cocida sin sal . 1/2 taza 85
Frijol rojo, cocido sin sal * . 11/2 tazas 79
Frijol blanco, cocido sin sal * . 1 1/3 tazas 72
Frijol negro, cocido sin sal * . 1 taza 80
Frijol Piloy, cocido sin sal . 1/3 taza 30
Frijol soya, cocido sin sal 1/8 taza 25
Garbanzo, cocido sin sal ‘ 1/8 taza 28
Lenteja, cocida sin sal . 1/4 taza 29

LISTA 4 VEGETALES

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Aceituna negra * 13 aceitunas 47
Acelga cruda * 2 > tazas 130
Alcachofa hojas y corazén . Y2 unidad 75
Apio tallos * ‘ 2 tazas 250
Arveja china cruda Y% taza 84
@
Berenjena cruda 1% tazas 145
[
Berro crudo * 2 tazas 159
Bledo/Amaranto hojas * 2 tazas 110
Brocoli crudo 1 taza 103
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Calabacita/ Guicoyito 1 taza 145

Cebollin 10 unidades 145

Chilacayote tierno % taza 145

Col de Bruselas . 6 unidades 82

Coliflor cruda 1 taza 138

Ejotes crudos : 1 taza 113

Escarola . 2 2 tazas 153

Esparrago crudo * ‘ 17 unidades 175

Espinaca cruda * ‘ 2 tazas 152.

Guicoy amarillo maduro V2 taza 117

Gisquil % taza 113

Haba verde, cocida sin sal * . 1/3 taza 49

Hongos crudos * 2 tazas 160

Izote flores 1 taza 58

Jicama cruda ‘ 1 unidad 92

Lechuga arrepollada * . 3 tazas 250

Macuy o Hierbamora * . 2 tazas ”

Nabo crudo 1 taza 125

Pacaya 1 unidad pequena 77

Palmito % taza 135

Pepino * 1% tazas 290

Perulero % taza 113

Quilete * 2 tazas 73

Remolacha cruda V2 taza 82 ”‘:j
Repollo * & 1taza 145
Repollo morado * 1 taza 113 w




Suchini 1% tazas
Tomate rojo 1 taza
Tomate cherry * 14 unidades
Zanahoria c/cascara Y2 taza

LISTA 5 FRUTAS

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Anona blanca 1/3 unidad 50
Banano guineo maduro sin cascara 1/2 unidad 57
Caimito maduro 1 unidad 75
Carambola pequefia * . 5 unidades 163
Chicozapote 1/2 unidad 60
Ciruela pasa ‘ 2 unidades 22
Ciruela roja o amarilla sin semilla 1 1/2 unidades 116
Cushin/Paterna 2 unidades 83
Durazno amarillo sin semilla 2 unidades pequenas 110
Durazno verde sin semilla 2 unidades 90
Fresa 10 unidades 165
Fruta de pan ‘ Y2 taza 62
Granadilla dulce interior 1 unidad 54
Guanaba sin cascara 1/4 unidad 75
Guayaba madura 1/2 unidad 100
Guineo morado sin cascara 1/2 unidad 48
Guineo majoncho sin cascara 1 unidad 44
Higo verde mediano 2 unidades 68
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Jocote de corona 3 unidades 61
Kiwi . 1 unidad 84
Lima dulce 1 unidad grande 175
. g
Limén criollo % 4 unidades 155
Limon persa 1 unidad 125
Mamey ’ 1 taza 99
Mandarina sin cascara 2 unidades mediana 95
Mango maduro 1/2 taza 85
Mango verde 2 unidades 115
Manzana importada con cascara 1 unidad mediana 97
Manzanilla 10 unidades 57
Marafiéon 1 unidad 115
Melocotén 1 unidad 1156
Melon 1 taza 148
Membirillo 1/3 unidad 88
Mora 18 unidades 117
Nance ‘ 23 unidades 78
Naranja 1/2 unidad 110
Nectarina sin semilla 1 unidad 120
Nispero 9 unidades 107
Papaya 1 taza 130
Pera 1/2 unidad 99
Pifia . 1 taza 101
Pitahaya 1/2 unidad 97
Pomelo 1 unidad 135
Rambutan o Lichi % 10 unidades 76
Sandia 1 taza 171

il




Wronja rosada 1/2 unidad 121
Tuna 1 unidad 76
Uva 7 unidades 76
Zapote 1/4 taza 42
LISTA 6 CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE

MUY BAJO CONTENIDO DE GRASA
Porcion de alimento
Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Atun 1 onza 30
Camarén, fresco 1 onza 30
Cangrejo, crudo 1 onza 35
Conejo de caza, carne cruda 1 onza 28
Langosta, cruda 1 onza 35
Pavo, pechuga con piel, cruda 1 onza 25
Pavo, pierna con piel, cruda 1 onza 30
Bacalao, fresco 1 onza 35
Corvina, fresca 1 onza 35
Mojarra fresca 1 onza 30
Pargo, fresco 1 onza 30
Robalo, fresco 1 onza 30
Tilapia, cruda 1 onza 30
Proteina texturizada Protemas 1 cucharada 10
Queso blanco fresco con leche descremada 1 onza 30
Queso cottage semidescremado 1 1/2 onzas 45
Queso cottage sin crema 1 onza 35
Queso requeson 1 1/2 onzas 45
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Res, carne magra, cruda

1 onza

30

Res, higado, crudo

1 onza

30

BAJO CONTENIDO DE GRASA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen Peso

aproximado (9)
Cerdo, carne magra, cruda 1 onza 30
Conejo de crianza, carne cruda 1 onza 30
Jamon de pavo 1 rodaja 30
Jamon de pollo 1 rodaja 30
Jamoén de res 1 rodaja 30
Pavo, carne con piel, cruda 1 onza 30
Pollo, pechuga con piel, cruda 1 onza 30
Sardina enlatada con aceite 1 onza 25
Queso amarillo en rodajas bajo en grasa 1 onza 28
Queso blanco fresco con leche semidescremada 1 onza 28
Queso Cottage con crema 2 onzas 50
Queso Suizo, bajo en grasa 1 onza 23

MODERADO CONTENIDO DE GRASA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Cerdo, carne semimagra, cruda 1 onza 30
Huevo de gallina, entero, crudo 1 unidad sin cascara 50
Pollo, pierna con piel, cruda 1 onza 35

——
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Queso Cuajada 1 onza 30
Queso Mozarela descremado 1 onza 25
Queso Parmesano 1cucharada 18
Queso Ricota descremado 2 onzas 50
Salmoén 1onza 30
Sardina enlatada con tomate 1 onza 30
ALTO CONTENIDO DE GRASA
Porcién de alimento
Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Queso Ricota, leche integra 2 onzas 50
Queso Suizo 1 onza 25
Queso Camembert 1 onza 28
Queso Mozarela, leche integra 1 onza 30
Queso blanco fresco de cabra 1 onza 30
Queso blanco fresco con leche integra 1 onza 35
Cerdo, pierna, cruda 1 onza 35
Chorizo de res 1 unidad 45
Queso Gouda 1onza 25
Res, carne semimagra, cruda 1 onza 35
Jamon picnic 1 1/2 rodajas 40
Res, lengua, cruda 1 1/2 onzas 40
Pollo, carne c/piel, cruda 1 onza 35




MUY ALTO CONTENIDO DE GRASA
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Nombre del alimento

Porcion de alimento

Volumen peso

aproximado (@)
Res, carne rica en grasa, cruda 1 onza 35
Salchicha de pavo @ 1 unidad 45
Salchicha de pollo @ 1 unidad 45
Gallo o gallina, carne cruda 1 1/2 onzas 40
Queso oreado, leche integra 1 onza 30
Cerdo, carne rica en grasa, cruda 1 1/2 onzas 40
Queso feta 1 1/2 onzas 40
Queso amarillo para untar Q 3 cucharadas 40
Queso quesillo, fresco 1 onza 35
Chorizo de cerdo @ 1 unidad 40
Cordero, carne c/grasa, cruda 1 onza 35
Queso Muenster 1 onza 25
Queso Monterrey 1 onza 25
Queso amarrillo en rodajas 1 onza 30
Queso duro seco 1 onza 25
Queso Cheddar 1 onza 25

LISTA7 CEREALES

—

Nombre del alimento

Porcion de alimento

Volumen peso
aproximado (9)
Arroz blanco, pulido, sin enriquecer, cocido sin sal 1/2 taza 28
Arroz integral, cocido sin sal 1/2 taza 28
Avena en hojuelas sin fortificar (mosh) 1/3 taza 26




Avena instantanea, fortificada ‘ 1/3 taza 30
Bulgur, cocido sin sal ‘ 1/8 taza 30
Barra de cereal de arroz 1 barra 24
Cereal desayuno alto en fibra ' 1/2 taza 39
Cereal desayuno, hojuelas de maiz 1/2 taza 29
Cereal infantil deshidratado, arroz 1/3 taza 30
Cereal infantil deshidratado, avena 1/3 taza 30
Cereal desayuno, granola 1/4 taza 21
Cereal infantil deshidratado, integral ‘ 1/3 taza 30
Cereal infantil deshidratado, trigo 1/3 taza 30
Corazén de trigo 1/4 taza 29
Elote amarillo dulce . 1 unidad 117
Elote blanco 1/2 unidad 95
Fideos para chow mein, cocidos sin sal 1/4 taza 20
Galletas de avena 1 unidad 23
1 paquete
Galletas de soda sin sal (8 unidades) 25
Pan blanco, de rodaja, tostado 2 rodajas 35
Pan blanco tipo pita Y2 unidad 38
Pan blanco, tipo bollo con leche 1 unidad 34
Pan blanco, de rodaja, suave 2 rodajas 40
Pan de centeno 1 rodaja 40
Pan dulce de Guatemala 1 unidad 30
Pan francés de Guatemala 1 unidad 30
Pan integral, de rodaja, suave ‘ 2 rodajas 44
Pan integral, de rodaja, tostado ‘ 2 rodajas 36
Pan integral, tipo bollo 1 unidad 34
Pan integral, tipo pita Y2 unidad 38
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Pasta enriquecida, cocida sin sal 1/4 taza 27
Pasta sin enriquecer, cocida sin sal 1/4 taza 27
Pinol simple 1/4 taza 27
Tortilla de maiz amarillo, con cal (15 cm de diametro) 2 unidades medianas. 45
Tortilla de maiz blanco, con cal (15 cm de diametro) 2 unidades medianas 50

Tortilla de maiz, lista para freir u hornear (10 cm de

diametro) . 2 unidades medianas 46

Tortilla de maiz negro, con cal (10 cm de diametro) 2 unidades medianas 40

Tortilla de trigo, lista para freir u hornear (10 cm de

didmetro) 2 unidades 30

Tamalito de maiz, simple 1/2 unidad 75

LISTA 8 RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)

Camote cocido . 1/2 taza 100
Ichintal cocido 1/2 taza 97
Malanga cocida 1/2 taza 57
Papas con cascara cocidas sin sal . 2 unidades pequefias 96
Platano maduro cocido 1/3 unidad 61
Yuca cocida 1/3 taza 47




LISTA 9 OLEAGINOSAS
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Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Almendra, seca Ya taza 15
Mania cruda Y4 taza 16
Mantequilla de mani con sal 1 cucharada 15
Semilla de marafion, tostada sin sal 8 unidades 16
Semiilla de pistacho tostada con sal Ya taza 16

LISTA 10 AZUCARES

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Azucar blanca granulada, fortificada con Vitamina A 1 cucharadita 5
Azucar Morena 1 cucharadita 5
Gelatina todo sabor 2 cucharadas 33
Jaleas toda variedad 1 cucharadita 8
Jarabe de maiz 1 cucharadita 7
Jarabe de maiz oscuro 1 cucharadita 7
Jarabe de maple 1 cucharadita 8
Mermeladas toda variedad 1 cucharadita 8
Miel de abeja 1 cucharadita 7
Miel de cafa 1 cucharadita 7
Panela o Rapadura 1 cucharadita 6




LISTA 11 GRASAS
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Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (@)
Aceite vegetal de Canola 1 cucharadita 5
Aceite de Girasol 1 cucharadita 5
Aceite de Maiz 1 cucharadita 5
Aceite vegetal de Palma 1 cucharadita 5
Aceite vegetal de Oliva 1 cucharadita 5
Aceite vegetal de Soya 1 cucharadita 5
Aceituna verde envasada * 15 unidades 40
Aguacate 1/4 unidad 30
Cerdo, tocino, curado crudo 1 tira 10
Coco maduro pulpa 1 cucharada 13
Cremarala 1 cucharada 23
Crema espesa 1 cucharadita 6
Longaniza de cerdo ¥ unidad 15
Macadamia, seca 4 unidades 6
Manteca de cerdo 1 cucharadita 5
Manteca vegetal 1 cucharadita 5
Mantequilla con sal 1 cucharadita 6
Mantequilla sin sal 1 cucharadita 6
Margarina (20% grasa) con sal 2 cucharadas 25
Margarina (80% grasa) con sal 1 cucharadita 6
Margarina suave con sal (60% grasa) 1 cucharadita 8
Mayonesa comercial con sal 1/2 cucharada 12

Queso crema

1 cucharada

15




LISTA 12 CONDIMENTOS Y BEBIDAS

Ajo, cabeza

Ajo molido

Albahaca

Apazote

Azafran
Brotes de alfalfa
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Clavo
Curry en polvo

Eneldo
Guinda
Hierbabuena

Jengibre

Brotes de soya

Canelamolida
Cebollablanca
Cebollamorada
Cereza
Chilechitepe

Laurel hojas secas

‘Loroco
Mitomate
Mostaza comercial
Nuez moscada molida
Oréganoseco ]

Chile cobanero seco
Chile guaque
Chile jalapefio fresco

Perejil
Pimienta blanca

Pimienta negra

Chile pasa

Chile pimiento dulce rojo

Chile pimiento dulce verde

Chipilin
Cilantro/cilantro
Café preparado

Café de cereales
Café soluble

Puerro

Rubarbo
‘Saldemesa
Tomilo
Vinagre

-_— . ]
Cocoa
Tamarindo

Té de hierbas

K
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No se recomienda el consumo de este alimento por tener un alto contenido de sodio (480

mg/ porcion).

Se recomienda el consumo moderado de este alimento por tener un alto contenido de

colesterol (60 mg/porcion).

Se recomienda el consumo de este alimento por ser buena fuente de fibra (2.4-

4.5g/porcion).

El consumo de éstos, en las cantidades usuales, no afecta la dieta en relacion a
su valor caldrico y nutritivo.
Se recomienda utilizar media porcion de este alimento, para la distribucion de porciones en

la dieta.
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H. Socializacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos

actualizado

Después de realizada la validacion y las correcciones pertinentes al instrumento final que
contiene las Listas de Intercambio de Alimentos para uso general en Guatemala, se realizaron los
arreglos para su publicacion.

La diagramacion es el arte de organizar los espacios de manera que haya armonia de color,
efectos visuales y contenido escrito, en este caso la Licenciada Mirna Fernanda Pineda fue la
encargada de diagramar el instrumento final, se realizaron reuniones para definir el estilo de letra,
organizacion de las tablas y distribucion del espacio.

El instrumento final cuenta con 15 hojas en total de todos los alimentos y simbolos, mientras que
el instrumento diagramado cuenta con 20 hojas, teniendo un costo aproximado por hoja de Q35.00,
se cotizaron 3 diferentes diagramadores escogiendo quien ofrecia un menor tiempo de entrega y
un menor precio, con la misma calidad de trabajo. El total por las paginas diagramadas fue de
Q750.00

Al tener diagramado El Sistema de Lista de Intercambio de Alimentos, se procedi6é a la impresién
del mismo, se imprimi6 en papel tipo Opalona Opaca, por la empresa litografica PROLIT, S.A. y el
costo total de las copias impresas fue de Q1560.00 todos los costos del trabajo de diagramacion e
impresion fueron solventados por las integrantes del trabajo de investigacion. Se imprimieron 10
ejemplares como primera edicion para realizar un sondeo se las personas que estarian interesadas
en adquirir el Sistema de Lista de Intercambio de Alimentos. Los gastos totales fueron divididos
dentro de las 3 personas responsables de la investigacion (ver tabla 20).

No se ha tomado en cuenta un precio unitario ya que no se cuenta con una cotizacién de un
tiraje mayor a 10 ejemplares, y el precio actual por unidad es muy elevado como para considerarlo

el precio final de venta al publico del Sistema de Listas de Intercambio.

Tabla 20: Costo de la diagramacion e impresion del Sistema de Listas de Intercambio de

alimentos.
Precio total ‘ Precio por persona
Diagramacion Q.750.00 TQ. 25000 ‘
Impresiéon Q. 1560.00 Q. 520.00
Total Q. 2310.00 Q. 770.00
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Al tener los 10 ejemplares diagramados e impresos se realizaron varias socializaciones en
diferentes instituciones en las siguientes fechas, (ver tabla 21). Se usaron como método de
contacto el correo electronico, las llamadas telefonicas y la visita a clinicas particulares, siendo

mas efectiva las llamadas telefénicas ya que fueron las que lograron mayor asistencia por parte de
las nutricionistas.

Tabla 21: Socializacion a Nutricionistas

Socializacion Fecha Nutricionistas Lugar
1 17 / octubre / 07 5 uUvG
2 22 / octubre / 07 11 Diferentes Clinicas
3 23/ octubre / 07 3 Clinicas Multimédica
4 23/ octubre / 07 9 Hospital San Juan de Dios
5 24 / octubre / 07 8 Hospital Roosevelt
6 24 [ octubre / 07 5 UNOP
7 24 / octubre / 07 12 Villa de los Afiejos
8 25 / octubre / 07 6 Clinicas Centro Médico
9 25/ octubre / 07 6 Reunion ANDEGUAT
TOTAL 65

La primera reuniéon para esta socializacion se llevo a cabo el dia miércoles 17 de octubre de
2007 en las instalaciones de la Universidad del Valle de Guatemala, se enviaron invitaciones
electrénicas por medio de ANDEGUAT, sin embargo desde un principio se tomd en cuenta que la
respuesta a estos eventos por parte de los profesionales no es muy elevada, en este caso solo se
presentaron 5 personas, las cuales mostraron interés en la adquisicion del instrumento, pero no era
suficiente para poder considerar ésta la Unica socializacion a realizar asi que durante una semana
se visitaron a diferentes instituciones para lograr llegar a la mayor cantidad de profesionales
posible.

El dia lunes 22 de octubre se visito la Escuela de Nutricion de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, sin embargo las profesionales que laboran en el lugar se encontraban de viaje en un
congreso, por lo que no fue posible socializar las Listas de Intercambio con ellas. Asi mismo el dia
lunes se visitaron diferentes establecimientos como la Liga de la Obesidad en zona 7, liga del
diabético, clinicas particulares. El dia martes 23 de octubre se visitaron las clinicas de Multimédica
en donde se consiguid una reunidn con las nutricionistas en sus oficinas y se logré una muy buena
respuesta por parte de las profesionales, asi mismo se visitd el Hospital General San Juan de Dios

consiguiendo socializar a las nutricionistas que laboran tanto en el area de pediatria como de
adultos.
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Dado el perfil actual de enfermedad y salud que muestra datos sobre las tendencias de
morbilidad relacionadas con factores de la dieta, tales como un alto consumo de sodio y colesterol
y, bajo consumo de fibra; y con el proposito de orientar sobre la restriccion de su consumo en el
caso de sodio y colesterol o, promover un mayor consumo, en el caso de la fibra, en el instrumento
actualizado, se incluyeron simbolos y mensajes que resaltan los alimentos incluidos en las listas y
que contienen cifras significativas de estos nutrientes.

Al finalizar la integracion y la conformacion de las listas, para establecer la validez de la exactitud
del instrumento actualizado para el calculo de dietas, se realizaron 30 prescripciones de dietas con
dicho instrumento y los valores de energia, carbohidratos, proteinas y grasas obtenidos, se
compararon con los valores de las mismas prescripciones calculadas con valores individuales de
alimentos obtenidos de la Tabla de Composicion de Alimentos para Centroamérica, para cada una
tipo de dieta, como para el promedio de las 30 dietas calculadas.

Se utilizé la prueba estadistica de “t” de Student a un nivel de significancia de 0.05, para cada
tipo de dieta, las diferencias en el contenido de macronutrientes se debié a que se establecié un
equivalente con base al promedio de los pesos de los alimentos que conforman cada lista o
sublista, ajustando cada alimento a los rangos establecidos, por lo que al comparar con los valores
individuales de la tabla de composicién de alimentos estos varian, lo que produjo diferencias al
calcular las dietas pues resultaban fuera del rango de adecuacion.

Sin embargo el promedio de las 30 dietas para ambos métodos mostr6 que las dietas calculadas
con el instrumento actualizado y la Tabla de Composiciéon de Alimentos no demostraron diferencias

significativas (p>0.05), afirmando que el instrumento actualizado es valido para el calculo de dietas.

B. Validacion

El proceso de validacion del instrumento del Sistema de Intercambio de Alimentos actualizado
se realizd en tres etapas donde participaron 17 Licenciadas en Nutricion. Segun los resultados de
la validacion, se realizaron los siguientes cambios: se cred la lista de oleaginosas la cual contiene
la almendra, mania, mantequilla de mani, semillas de marafiéon y semillas de pistacho. Lo
interesante de esta lista es que la macadamia que también es considerada una oleaginosa, tiene
menor cantidad de proteina que las demas oleaginosas y mayor cantidad de grasa por lo que de
acuerdo a su composicion, se encuentra en la lista grasas. Esta lista se propuso debido a que las
oleaginosas tienen mayor cantidad de proteina que las grasas, y el tipo de grasa que contienen las
oleaginosas es en su mayoria monoinsaturado o poliinsaturado a diferencia de la grasa saturada el
cual es el tipo de grasa que predomina en los alimentos que comprenden la lista grasas.

Se cambié el nombre de la Lista Atoles a Lista Mezclas Vegetales. Esta modificacion fue
sugerida por nueve personas en la tercera etapa de la validacion (Ver Tabla 13), la justificacion fue
que una persona relaciona la palabra atol con un atol de haba o con un atol de elote y no a la
Incaparina, Bienestarina o el Vitatol. Ademas, etimoldgicamente no se conoce el significado de la
palabra atol. Debido a que el macronutriente principal en este grupo es la proteina, se modifico el
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nombre, pero se especificO que esta lista no comprendera aquellos alimentos considerados
mezclas vegetales como lo son la combinacion de la tortilla y frijol o arroz vy frijol.

Se eliminaron la salsa ketchup, el chocolate y el tiste en polvo de la lista condimentos y bebidas
debido a que la cantidad de azucar que contienen es significativa al momento de utilizarlos en
cantidades usuales. Estos alimentos se eliminaron del instrumento ya que segin su aporte
nutricional no se podian agregar a ninguna lista.

Se eliminaron las medidas de dilucion en la leche en polvo, en la incaparina y en la avena, ya
que inicialmente se indicaba que eran tres cucharadas en un vaso de agua. Se eliminé la dilucion
(vaso de agua) ya que el aporte nutricional lo dan las tres cucharadas de leche no importando la
dilucion en la que se encuentren.

Para aumentar |la variedad de alimentos en las listas, se agregd la crema espesa a la lista
grasas, la costilla de res, la chuleta de cerdo y la chuleta de res a la lista carnes y sustitutos de
carne. También se modificaron los nombres de los productos que especificaban alguna marca
comercial y se dejé el alimento segiin su nombre comun.

Habiendo realizado las modificaciones pertinentes al instrumento del sistema de Listas de
Intercambio de alimentos actualizado, se espera que sea una herramienta de utilidad y de facil uso
para el gremio profesional.

C. Socializacion

El mayor problema al momento de socializar un instrumento es el bajo nivel de respuesta por
parte del gremio de nutricionistas hacia las exposiciones, son pocas las nutricionistas que
responden a los correos electronicos como método de invitacion formal, este método tuvo la menor
respuesta en las reuniones, ya que solamente asistieron 5 de las 65 nutricionistas con las que se
socializo el instrumento, se considera una manera muy informal de extender una invitacion y
requiere de mayor retroalimentacion, no se sabe si las profesionales revisan su correo electronico
diariamente y no hay confirmacién de que se recibi6 o fue leida la informacién.

La forma mas eficiente de reunir profesionales es la visita a sus lugares de trabajo, pero también
es complicada ya que no se conoce el horario de atencién de cada nutricionista y debe invertirse
demasiado tiempo para poder llegar a una sola persona. El método telefonico es el intermedio, ya
que obtiene buena respuesta, no requiere de tanto tiempo, pero no tiene tanto efecto como la visita
a los lugares de trabajo, que da mayor importancia al instrumento a socializar.

Se socializé el instrumento a un total de 65 nutricionistas y todas mostraron interés en adquirir
La Lista de Intercambio de alimentos para uso general incluso propusieron que se promoviera su
venta inmediatamente.

A pesar que los métodos de invitacion de las nutricionistas variaron se uso la misma
presentacion e instrumentos durante la socializacion (anexo 7). Durante las exposiciones que se

realizaron en el lugar de trabajo de las nutricionistas se uso la presentacion como ayuda visual, sin
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embargo no se realizo de forma tan detallada debido a la falta de tiempo de las profesionales y sus
responsabilidades en sus lugares de trabajo.

El formato diagramado, en general, fue de agrado para todas las personas que vieron el
instrumento, la metodologia les parecid interesante y bastante completa y por eso mismo les

parecia que valia la pena el uso del instrumento tanto en la clinica privada como publica.




VIIl. CONCLUSIONES

Se actualizé el Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos para la planificacién
dietética en Guatemala, el cual qued6 conformado por once listas y ocho sublistas que

permiten la planificacion de dietas.

Con base a los criterios definidos y otros que se desarrollaron durante el proceso, para
realizar las modificaciones en términos de listas y sublistas, alimentos y nutrientes para la
actualizacion del instrumento original, se establecio la propuesta del Sistema de Listas de
Intercambio.

El instrumento propuesto incluye un total de 259 alimentos de los cuales 146 estan
incluidos por primera vez, obteniendo mayor variabilidad de alimentos para cada lista, lo
cual permitira al profesional en Nutricion y al usuario, seleccionar los alimentos de acuerdo

a sus preferencias, habitos o recursos.

El analisis estadistico mostré6 que a pesar que existen algunas diferencias significativas
entre las dietas calculadas entre el instrumento actualizado y la tabla de composicion de
alimentos, el Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos propuesto es un método

valido y confiable para el calculo de las dietas.

El proceso de validacion del sistema de Listas de Intercambio de Alimentos actualizado
sirvio para enriquecer la investigacion ya que se contd con observaciones y comentarios de
profesionales en Nutricion que laboran en todos los ambitos de la carrera. De esta manera
se pudo obtener diferentes puntos de vista en cuanto a la utilidad del instrumento en cada
area de la nutricion.

Se socializé el instrumento en un total de 65 nutricionistas.

El instrumento tuvo buena aceptacion por parte del gremio de nutricionistas de Guatemala.
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IX. RECOMENDACIONES

Socializar el Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos para uso general en

Guatemala para que esté al alcance de todos los usuarios.

Realizar actividades de capacitacion y retroalimentacion para establecer canales de

comunicaciéon con el usuario.

Realizar un estudio acerca de otros nutrientes que afecten la salud en la poblacion e

incluirlos como simbolos y mensajes al instrumento.

Utilizar el instrumento sin hacerle ninguna modificacién del mismo para considerarse

valido.

Realizar una nueva prueba estadistica después de la validacion para comprobar su validez

con los cambios realizados.
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Xl. ANEXOS

A. Anexo 1: Instrumento para el calculo de dietas, Montoya 1972

Porcion de alimento, cuyo valor

No. de calodrico y nutritivo es equivalente al de
lista Nombre del alimento la porcion del alimento de referencia
1 LECHES Y QUESOS
Leche fluida integra 1 taza
Leche en polvo integra 4 cucharadas

Leche evaporada Y2 taza
Yogurt 1 taza

Queso fresco leche semidescremada 2 onzas
Queso duro leche integra 1 onza

Queso tipo Kraft 2 rodajas
Leche descremada fluida 1 taza

1-A Leche descremada en polvo 3 cucharadas
Incaparina en polvo 2 cucharadas o 7 de bolsitas
Incaparina preparada 1 taza
2 CARNES Y HUEVO

Carne de cerdo 1 onza
Carne de conejo 1 onza
Carne de pollo 1 onza
Carne de res 1onza

Chorizo Y2 unidad
Corazon de res 1 onza

Higado de ganso

2 cucharadas

Higado de res 1 onza
Jamén de cerdo 1 rodaja
Lengua de res 1 onza
Morcilla o moronga Y4 unidad
Panza de res 1 onza
Rifo6n de res 1 onza
Salchichas de res y cerdo 1 unidad
Salchichoén 2 rodajas
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Sesos de res 1 onza
Atln enlatado 1 onza
Camaroncillo 1 onza

Camaron fresco

2 unidades grandes

Pescado de agua dulce 1 onza
Pescado de agua salada 1 onza
Pescado seco crudo Y2 onza
Salmén enlatado 1onza
Sardinas enlatadas en aceite 1 onza
Sardinas enlatadas en tomate 1 onza
Huevo de gallina 1 unidad
VEGETALES VERDES Y AMARILLOS

Acelga V2 taza

Ayote Y2 taza

Berro V2 taza

Berro crudo 1 taza

Bledo Y2 taza

Brocoli % taza

Chile pimiento % taza

Chile pimiento crudo 1 taza
Chipilin Y4 taza

Escarola 2 taza

Escarola cruda 1 taza
Espinaca Y taza

Giicoy maduro o sazén Y2 taza
Hojas de mostaza Y2 taza
Hojas de nabo Y2 taza

Hojas y puntas de glisquil V2 taza
Hojas de rabano V2 taza

Hojas de remolacha Y2 taza
Macuy o hierbamora 72 taza
Zanahoria Ya taza
Zanahoria cruda Y2 taza

OTROS VEGETALES
Aguacate 1/8 unidad
Apio crudo 1 taza




Berenjena Y2 taza
Coliflor % taza
Ejotes % taza

Esparragos % taza

Flor de izote Vs taza
Gliicoyitos tiernos Y. taza
Guisquil o perulero Y. taza

Lechuga cruda 1 taza
Nabo % taza
Pacaya % taza
Pepino crudo Y taza
Rabano crudo % taza
Remolacha V2 taza
Repollitos de bruselas Ya taza
Repollo % taza
Repollo crudo 1 taza
Tomate crudo Y2 taza
FRUTAS
Anona 1/3 unidad
Banano Y2 unidad
Caimito 1 unidad
Cereza Y2 taza
Chico 1 unidad pequefia
Ciruela 2 unidades grandes
Durazno 2 unidades pequefias
Fresa 1 taza
Granadilla 2 unidades
Guanaba Y4 unidad
Guayaba 1 unidad
Guineo manzano 1 unidad
Guineo morado Y2 unidad
Jocote 3 unidades
Jocote marafién 2 unidades

Lima

1 unidad grande

Lima limén

1 %2 unidades pequefas

Mandarina

3 unidades
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Mango maduro

2 unidad grande

Mango verde % unidad
Manzana 1 unidad
Meldn Y2 taza
Membirillo 1/3 unidad
Mora Y taza
Nance Y2 taza
Naranja 1 unidad
Nispero 9 unidades
Papaya 1/16 unidad o 1 trozo
Pera 1 unidad pequena
Pina 1 rodaja
Pitahaya Y2 unidad
Sandia 1/8 unidad
Toronja Ya unidad
Tuna 1 unidad
Uvas 14 unidades
Zapote 1/3 unidades pequefias

CEREALES

Arroz crudo

3 cucharadas

Avena (mosh) cruda

5 cucharadas

Corn Flakes

12 cucharadas

Elote

Y taza o 1/2 unidad

Galletas dulces simples

3 unidades pequenas

Galletas saladas o de soda

5 unidades

Harina de cereales

3 cucharadas

Harina de trigo

3 cucharadas

Harina de tortilla

3 cucharadas

Maicena 3 cucharadas
Pan de rodaja 2 rodajas
Pan dulce o de manteca 1 unidad
Pan frances 1 unidad
Pan integral o negro 2 rodajas
Pastas toda clase, cruda 1 onza

Rice Krispies

12 cucharadas

Tortillas

2 unidades pequefias
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LEGUMINOSAS

7 Arvejas verdes cocidas Y2 taza

Frijol negro crudo 3 cucharadas

Frijol toda clase crudo 3 cucharadas

Garbanzo crudo 3 cucharadas

Habas tostadas 3 cucharadas

Habas verdes cocidas Y taza

Harina de haba 3 cucharadas i

Lenteja cruda
RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO

3 cucharadas

8 Camote cocido Ya taza
Ichintal cocido 1 rodaja
Papas cocidas Y2 taza

Platano cocido 4 rodajas grandes

Yuca cocida Vs taza
GRASAS
9 Aceite vegetal 1 cucharadita
Crema espesa 1 cucharada
Manteca de cerdo 1 cucharadita
Mantequilla 2 cucharaditas
Manteca vegetal 2 cucharaditas
Margarina 1 cucharadita
Mayonesa 1 cucharada
Queso de crema 1 cucharada 1
Tocino Y2 tira I
AZUCARES

10

Azlcar blanca

1 cucharadita

Jaleas todo tipo

1 % cucharaditas

Miel de abejas

1 %2 cucharaditas

Panela raspada

1 cucharadita

11 Achiote Miltomate f
Ajo Orégano “

Apazote Perejil ‘ ;

Cebolla Tomate, en pequefas cantidades J

CONDIMENTOS Y BEBIDAS (Al gusto)

cubitos para caldo
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Chile fresco, toda clase

Mostaza preparada

Chile seco, toda clase

Sal

Chiltepe Salsa inglesa
Culantro Salsa picante
Hierbabuena Vinagre

Jugo de limon Agua mineral

Laurel Agua pura
Loroco Caldo desgrasado

Café preparado Café soluble

Fresco de tamarindo Limonada

Té preparado
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B. Anexo 2: Listas de Intercambio de alimentos de instituciones

hospitalarias

A. Hospital Nacional “Pedro de Bethancourt”, Antigua Guatemala

i & oed| HospPiraL Nacional “PEDRO DE BETHANCOURT”
A DEPARTAMENTC DE NUTRICION Y DIETETICA

e CuLinica bE NUTRICION i
LISTAS DE INTERCAMBIO
LISTA No 4 CONTINUACION DE LA LISTA No. 5
Alimento: Porcién: Alimento: ' Porcién Alimento: Paorcitn;
Incapsring 4 cucharaditas Atana 113 unidad Pan de rodaja blanco 1 rodaja
Leche an polvo descremada 4 cucharaditas Banano 1 unidad Pan de rodaja integral 1 rodaje [
@ Caimito 1 unidad Pastas 2 cucharadas
LISTA No. 2 Ceraza 16 unidades Tortilla de matz amarilla 1 unidad
Chico pequefio 1 uridad Tortilla de maiz blahco con ol 1 unidad
Alkanto: Porcion: Cirvela fresca 1 unidad Papa (grande) 1 unidad |
Cirusta seca 2 unidades Ichintal 173 toza |
Lache fiuida Integra 1 tazn Durazno maduro 1 unidad B e s “
Leche en polvo infegra 5 cuchamditas Fresa 12 unidades Yuca 14 taza
Yogurt 1taza Granadila 1 unidad :mm"’ ""m‘" il " v |
Guansbana 146 unidad Sl = chinesd |
LISTA No. 3-A Guava o palemna 1 unidad Fl she o8 ‘
. i
: . . Guayaba 1 unidad _sm No.§
Alimanto: Porcién: Guineo manzano 1 unidad
Guinec majunche 114 unidad Alimento: “Porcion: 1
:C":g:‘ . :g ::: Jocate ciruelo (maduro o verde) 3 unidades
Bg';m -l Jocate merafion 1 unidad Huevo 1 unidad
Bledo 112 taza Lima 1 unidad Carne de cerdo 1 onza
Becsoi s tiza Limén ° 4 unidades Carne de galiina o pollo 1 onza
Chile pitiento 112 tazm Lima fimén 1 unidad Carne de res 1 onza i
Chipii:'“' i tea Marmey 1/ unidad Higado 1 onza h
[ il 112 tezm Mamén 8 unidades Lengua 1 onza i
Guicoy maduro 172 taza Meck ! unidad i g )
Hojas de mostaza 112 tazn Ndngo Misloca Lol o e
i " 505 onza
ansde nabo 112 toza Madgonerde ! unld«?d Cecina 1 onza |
H de réb 12 tz Manzana 112 unidad ] ‘
£435.06 rehario e Manzaniia 6 unidedes Chorizo T.unidad |
Hojas de remolacha 112 taza Aol 1/4 unidad Longaniza 1 unidad |
Lechuga {escarola o romana) 112 taza . trk 172 unided 1
i Membrito : 114 unided Mo un y
Puntas de guisquil 114 taza Mor bk Saichicha 1 unidad i
Tallos de cebolka 12 taza o Z5unidades | gaichichen 1 rodaja
Verdolaga 114 taza Boce Z5 unidades Jamon 1 rodaja :
Zanahoria 112 taza Naranja duice 172 unidad Pescado fresco o seca 1 onza i
Naranja - jugo 114 veso Camaroncillo 112 onza i
LISTA No. 3-8 Nispero 6 unidades Queso crema 10nza
Papaya 1 rodaja Queso fresco semidescremado 1 onza
Alimento: Porcion: ;ﬂﬁ: {grande} :%;:m guatb tipo kratt ; rodaja
equesdn cucharades |
Berenjena 112 taza Sendla 1 rodaja 1
Caiba 112 taza Toronja 14 unidad ' LISTANo. 7 1
Cebolla 114 taza Tuna 1 unidad
Cal de brucelas 114 taza Uvas & unidades Alimerto: Porcion:
Coliflor 12 taza Uvas pasas 113 anza
Ejotes 112 taza Zapote 118 unidad :Wﬂb’:ﬂe d /4 unidad
Esparragos 172 tazs ceile vegeta 1 cm
Fior de izote 114 taza LISTANo. 5 Manteca de cerdo 142 cucheradita
Guicoyitos © iR taa - :‘";‘i“ vegetat 112 cucharadita
Lechuga (amepollada o no) 112 taza Alimento: Porcién: argarina 1 euchasaditn
. Mantequilla 1 cucharadita
Miltomate 172 taza .
Nabo 112 tazn Aroz frito 112 taza Lo e a
Pacaya 1/4 tza Avena cruda 3 cucharedas vene e
Palmite 112 taze Gain Flakes 7 cutharadas
Pepino 112 taza Galletn duice 2 nidades Sl
Puerro 1/4 teza Galleta de sode 1 unidad . :
9 P 8
Rabano 172 taza Harina de maiz 2 cucharadas Aliwanio s i
Remolacha 114 taza Harina de trige 1 cucharada cicharad '
Repolia crudo 112 taza Maicena 1 cucharada ’ Lzﬁc;:, mermelada : cum:
Repolla cocido 113 taza Pan de mant : i
an de manteca 1 unidad Mie! de abeja » 112 cucherada

Tomate 112 taza Pan frances 1 unidad Panela raspeda 1 cucheradita il



VALORES DE ENERGIA Y MACRONUTRIENTES DE LAS LISTAS DE INTERCAMBIO
UTILIZADAS EN EL HOSPITAL NACIONAL PEDRO DE BETHANCOURTH
No. Nombre de la lista E(?é"agl i)a (Pg;'gﬁ]igg) Cazg?:ri?;;os (g?:rinsss)

i) Incaparina 70 7 11 0

2 Leches 135 7 11 7

3 Vegetales 30 0 7 0

4 Frutas 40 0 10 0

5 Cereales 75 3 16 0

6 Carnes 65 7 0 4

7 Grasas 45 0 0 5

8 | Azlcares 20 0 5 0
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B. Hospital General San Juan de Dios %
LISTAS DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS HOSPITAL GENERAL SAN JUAN DE DIOS
No. LISTA ALIMENTOS PORCION |No. DELISTA ALIMENTOS PORCION
Lista 1: Incaparina en polvo |4 ctas./vaso Leche fluida entera |1 vaso mediano
INCAPARINA |(para un vaso mediano de (de vaca)
mediano) agua Lista 2:
Lista 3: Vegetales de hoja | 1/2 taza LECHES Leche fluida en 2 Cdas./vaso
VEGETALES |(verde o amarilla) polvo (de vaca) mediano
Otras Verduras 1/2 taza Yogurt 1/2 taza
Banano (mediano) |1 unidad Arroz cocido 1/2 taza
Ciruela fresca 1 unidad Atole de cereales 1/2 taza
Durazno maduro 1 unidad Avena cruda (mosh) | 3 Cdas.
(pequeno)
Fresas 13 unidades Camote 1/3 taza
Granadilla 1 unidad Cereales de 3/4 taza
desayuno
Jocote corona 3 unidades Frijol cocido 2 Cdas.
(ciruelo)
Jocote marafnén 1 unidad Galletas (dulces o |4 Unidades
saladas)
Limon 4 unidades Ichintal 1 rodaja
Mandarina (grande) |1 unidad Pan de manteca 1 unidad
Lista 4: Mango maduro 1/2 unidad Lista 5: Pan de rodaja 1 rodaja
FRUTAS CEREALES | (Blanco o Integral)
Manzana 1/2 unidad Pan Francés 1 unidad
Melon 1/4 unidad Papas (medianas) |2 unidades
Naranja (fruta) 1/2 unidad Pastas (toda 2 Cdas.
variedad)
Naranja (jugo 1/4 vaso Platano maduro 1/4 unidad
natural)
Papaya 1 rodaja
Pera (grande) 1/2 unidad Tortilla 1 unidad
Pina 1 rodaja
Sandia 1 rodaja Yuca 1/4 taza
Zapote 1/4 unidad




Cta. = Cucharadita
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[ No. LISTA ALIMENTOS PORCION |No. DELISTA ALIMENTOS PORCION
Carne de cerdo 1 onza Aceite vegetal 1 cta.
(Todo tipo)
Carne de gallina 1 onza Aguacate 1/4 unidad
Carne de pollo 1 onza Chicharrones de 1/2 onza
cerdo
Carne de res 1 onza Cremarala 1 Cda.
Visceras (rifiones, 1 onza Crema espesa 1/2 Cda.
higado, sesos, etc Lista 7
Embutidos 1 rodaja GRASAS Manteca vegetal 1 cta.
(salchichoén, jamén,
mortadela, etc.)
Salchicha, chorizos |1 unidad Mantequilla 1 cta.
Lista 6: Pescado fresco 1 onza Margarina 1 cta.
CARNES (toda variedad)
Pescado seco (toda |1 onza Tocino 1/2 tira
Variedad)
Queso Crema 1 onza Azucar (Blanca o 1 cta.
Morena)
Queso Duro 1/2 onza Aguas Gaseosas 1/2 vaso
Lisgte 8 (excepto mineral) mediano
Queso Fresco 1 onza AZUCARES |Gelatina preparada |2 Cdas.
Queso Kraft 1 rodaja Jalea o mermelada |1 cta.
Requeson 2 Cdas. Miel de abejas 1 cta.
Huevo de gallina 1 unidad Abreviaturas empleadas:  Cda. = Cucharada
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VALORES DE ENERGIA Y MACRONUTRIENTES DE LAS LISTAS DE INTERCAMBIO '
UTILIZADAS EN EL HOSPITAL GENERAL SAN JUAN DE DIOS |
. —— Energia Proteina | Carbohidratos Grasa |
(Kcal) (gramos) (gramos) (gramos) ;

1 Incaparina 70 7 11 0

2 Leches 135 7 11 7 ‘

3 |Vegetales 30 0 7 0 1

4 Frutas 40 0 10 0 ‘

5 |[Cereales 75 3 16 0

6 |Carnes 65 7 0 4 1

7 |Grasas 25 0 0 5 1

8 |Azlcares 20 0 5 0 |
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VALORES DE ENERGIA Y MACRONUTRIENTES DE LAS LISTAS DE INTERCAMBIO
UTILIZADAS EN EL HOSPITAL REGIONAL DE OCCIDENTE (HRO)
LISTA # Energia Carbohidratos Proteina Grasas
(Kcal) (gramos) (gramos) (gramos)
Incaparina 1 70 10 6 1
Leche 2 130 10 7 7
Verduras 3 30 5 2 -
Frutas 4 30 7 - -
Cereal 5 75 15 1
Carnes 6 65 -- 5
Azucar 7 20 5 - -
Grasa 8 45 - -- 5
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D. Hospital Roosevelt
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LISTA#: 1 Incaparina

Incaparina
Leche descremada
Yogurt descremado

1 taza

LISTA# 2 Leche

Leche liquida
Yogurt

1 taza

LISTA # 3 Vegetales

Arvejas Lechuga
Acelga Perulero
Bledo Ayote
Chile pimiento Berenjena
Hojas verdes Coliflor
Pepino Flor de izote
Repollo Nabo
Remolacha (1/4 Rabano
taza) Zanahoria
Apio Glicoyito
Berro Gliicoy sazén
Brocoli Guisquil

Ejotes

Y taza

LISTA # 4 Frutas

Manzana
Anona
Banano
Naranja

Mango maduro

¥ unidad

Caimito
Granadilla
Lima
Ciruela fresca
Higo
Guayaba
Jocota marafon
Mango verde

Mandarina

1 unidad

Papaya
Melon
Pifa

Sandia

1 rodaja
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Jocote (3 unidades)
Nance (25 unidades)
Ciruela seca (2 unidades)
Mamey (1/4 unidad)
Nispero (6 unidades)
Limén (4 unidades)
Pera grande (1/3 unidad)
Jugo de naranja (1/2 vaso)

1 porcién

LISTA# 5 Cereales

Arroz
Frijol
Cereal de caja
Pastas

Y. taza

Atol de maicena
Atol de haba
Mosh
Atol de cereales

Corazén de trigo

1 taza

Galletas de soda
Tortilla
Pan dulce
Pan integral
Pan francés

Pan sandwich

1 unidad

Camote

Platano

Ichintal
Papas
Yuca

Galletas dulces

(1/3 taza)
(1/4 unidad)
(1/3 taza)
(2 unidades medianas)
(1/4 taza)
(2 unidades)

LISTA# 6 Carnes

Carne de res
Pollo
Carne de cerdo
Queso fresco
Pescado
Sardina

Visceras

1 onza
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Huevo
Requesoén (3 cucharadas)
Jamén
Queso Kraft
Salchicha

1 unidad

LISTA# 7 AZUCAR

Azlcar
Jalea
Panela
Miel (1/2 cucharadita)

1 cucharadita

LISTA# 8 GRASAS

Aceite vegetal
Manteca de cerdo
Aguacate (1/4 unidad)
Crema
Margarina
Mantequilla
Mayonesa

1 cucharadita

VALORES DE ENERGIA Y MACRONUTRIENTES DE LAS LISTAS DE INTERCAMBIO
UTILIZADAS EN EL HOSPITAL ROOSEVELT

No. Nombre de la lista E(nKe(r:gli ;" (Z::ﬁrg Ca(rgg;ri]dor:)t - (g?;?::s)
1 Incaparina 95 7 12 2
2 Leches 150 8 12 8
3 Vegetales 30 0 7 0
4 Frutas 40 0 10 0
5 Cereales 75 3 16 0
6 Carnes 65 7 0 4
7 Grasas 45 0 0 5
8 Azucares 20 0 5 0
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C. Anexo 3: Base de datos de los alimentos a tomar en cuenta en la
actualizacion del Sistema de Listas de Intercambio de Alimentos
Alimento Valor nutritivo en 100 gramos
Energi | Protein | Grasa | Carbohidra | Fibra | Sodio | Colester
a a (9 to (9) (mg) ol

(kcal) (9) (9) (mg)
Aceite de girasol 884.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Aceite de maiz 884.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Aceite vegetal de oliva 884.00 0.00 100.00 0.00 0.00 2.00 0.00
Aceite vegetal de palma 862.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Aceite vegetal de soya 884.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Aceituna negra 73.00 1.10 0.40 18.30 0.00 0.00 0.00
Aceituna verde envasada 115.00 0.84 10.68 6.26 3.20 | 872.00 0.00
Acelga cruda 27.00 2.90 0.30 4.80 0.00 | 147.00 0.00
Aguacate 160.00 2.00 14.66 8.53 6.70 7.00 0.00
Alcachofa hojas y corazoén 47.00 .27 0.15 10.51 5.40 94.00 0.00
Almendra, seca 581.00 | 21.94 50.62 19.94 10.40 | 28.00 0.00
Anona blanca 101.00 1.70 0.60 25.20 2.40 4.00 0.00
Apio tallos 14.00 0.69 0.17 2.97 1.60 80.00 0.00
Arroz blanco, pulido,
s/enriquecer 360.00 6.61 0.58 79.34 0.00 1.00 0.00
Arroz integral 362.00 7.50 2.68 76.17 3.40 4.00 0.00
Arveja china cruda 42.00 2.80 0.20 7.55 2.60 4.00 0.00
Arveja, grano seco, cocido sin
sal 118.00 8.34 0.39 21.10 8.30 2.00 0.00
Avena en hojuelas s/fortificar
(mosh) 389.00 | 16.89 6.90 66.27 10.60 2.00 0.00
Avena instantanea, fortificada 369.00 | 15.50 6.10 64.00 10.90 | 286.00 0.00
Azlcar blanca granulada,
fortificada con Vitamina A 384.00 0.00 0.00 99.10 0.00 0.00 0.00
Azlcar Morena o Negra 377.00 0.00 0.00 97.33 0.00 39.00 0.00
Banano guineo maduro 89.00 1.09 0.33 22.84 2.60 1.00 0.00
Berenjena cruda 24.00 1.01 0.19 5.70 3.40 2.00 0.00
Berro crudo 22.00 2.80 0.40 3.30 1.51 14.00 0.00
Bienestarina en polvo 384.00 | 21.29 5.65 63.25 0.00 0.00 0.00
Bledo/Amaranto hojas 32.00 2.72 0.55 5.73 1.73 0.00 0.00
Barra special K (todo sabor) 375.00 8.33 75.00 4.16 2.08 | 416.66 0.00
Brocoli crudo 34.00 2.82 0.37 6.64 2.60 33.00 0.00
Brotes de alfalfa 29.00 3.99 0.69 3.78 2.50 6.00 0.00
Brotes de soya 122.00 | 13.09 6.70 9.57 1.10 14.00 0.00
Bulgur, crudo (p! 480) 342.00 | 12.30 1.30 75.90 18.30 | 17.00 0.00
Cacahuate crudo 567.00 | 25.80 49.24 16.13 8.50 18.00 0.00
Caimito maduro 68.00 0.80 1.60 14.50 0.00 0.00 0.00
Calabacita/guicoyito 24.00 1.00 0.20 5.50 0.00 1.00 0.00
Camaron, fresco 106.00 | 20.31 1.73 0.91 0.00 | 148.00 152.00
Camote cocido 76.00 1.37 0.14 17.72 2.50 27.00 0.00
Cangrejo, crudo 93.00 17.30 1.90 0.50 0.00 | 1000.00 | 150.00
Carambola 31.00 1.04 0.33 6.73 2.80 2.00 0.00
Camnerolovejaleordero, Same | gegnn | 4820 | 1940 0.00 0.00 | 59.00 | 70.00
semimagra, cruda
Cerdo, carne magra, cruda 143.00 | 21.43 5.66 0.00 0.00 52.00 59.00




gir(j’:’ carne rica en grasa, 285.00 | 15.82 | 24.12 0.00 0.00 | 54.00 | 72.00
gif;’ camme semimagra, 211.00 | 19.90 | 14.01 0.00 0.00 | 42.00 | 60.00
Cerdo, pierna, cruda 245.00 | 17.43 18.87 0.00 0.00 47.00 73.00
Cerdo, tocino, curado, crudo 458.00 | 11.60 45.04 0.66 0.00 | 833.00 68.00
Cereal desayuno, all bran 260.00 | 13.14 4.90 74.24 29.30 | 242.00 0.00
Cereal desayuno, corn flakes 361.00 6.61 0.59 87.11 2.50 | 723.00 0.00
Cereal desayuno, granola 490.00 | 14.87 24.36 52.95 8.60 22.00 0.00
Cereal nestum-arroz 379.00 6.10 0.70 87.00 1.60 170.00 0.00
Cereal nestum-avena 369.00 | 10.00 5.20 70.70 4.60 | 295.00 0.00
Cereal nestum-integral 350.00 | 10.90 2.40 71.70 8.30 | 440.00 0.00
Cereza 50.00 1.00 0.30 12.18 1.60 3.00 0.00
Chicozapote 83.00 0.44 1.10 19.96 5.30 12.00 0.00
Chilacayote tierno 24.00 0.80 0.10 6.00 0.00 0.00 0.00
Chile duce pimiento rojo 26.00 0.99 0.30 6.03 2.00 2.00 0.00
Chile dulce verde 20.00 0.86 0.17 4.64 1.70 3.00 0.00
Chipilin 56.00 7.00 0.80 9.10 3.24 0.00 0.00
Chorizo de cerdo 278.00 | 15.80 22.80 1.10 0.00 | 2505.00 89.00
Chorizo de res 202.00 | 13.80 13.50 5.60 0.00 0.00 0.00
Ciruela pasa 240.00 2.18 0.38 63.38 7.10 2.00 0.00
Ciruela roja o amarilla 46.00 0.70 0.28 11.42 1.40 0.00 0.00
Coco maduro pulpa 354.00 3.33 33.49 15.23 9.00 20.00 0.00
Col de bruselas 43.00 3.38 0.30 8.95 3.80 25.00 0.00
Coliflor cruda 25.00 1.98 0.10 5.30 2.50 30.00 0.00
Conejo de caza, carne cruda 114.00 | 21.79 2.32 0.00 0.00 50.00 81.00
gﬁg‘;’o de crianza, came | 14500 | 2005 | 5.55 0.00 0.00 | 41.00 | 57.00
Corazon de trigo 360.00 12.68 1.05 72.83 3.90 1.00 0.00
Cordero, carne c/grasa, cruda | 267.00 | 16.88 21.59 0.00 0.00 58.00 72.00
Cordero, carne magra, cruda 134.00 | 20.29 5.25 0.00 0.00 66.00 65.00
Cordero, pierna cruda 128.00 | 20.56 4.51 0.00 0.00 62.00 64.00
Cremarala 195.00 2.70 19.31 3.66 0.00 40.00 66.00
Cushin/Paterna 60.00 1.00 0.10 15.50 0.00 0.00 0.00
Durazno amarillo 46.00 0.90 0.10 11.70 1.50 0.00 0.00
Durazno verde 57.00 0.20 1.30 12.60 0.00 1.00 0.00
Ejotes crudos 31.00 1.82 0.12 7.13 3.40 6.00 0.00
Elote amarillo dulce 86.00 3.22 1.18 19.02 2.70 15.00 0.00
Elote blanco 114.00 3.10 0.70 23.80 0.00 15.00 0.00
Escarola 23.00 1.70 0.30 4.70 4.00 45.00 0.00
Esparrago crudo 20.00 2.20 0.12 3.88 2.10 2.00 0.00
Espinaca cruda 23.00 2.86 0.39 3.63 2.20 79.00 0.00
Frijol rojo, cocido sin sal 127.00 8.67 0.50 22.80 7.40 2.00 0.00
Fresa 32.00 0.67 0.30 7.68 2.00 1.00 0.00
Frijol blanco, cocido sin sal 139.00 9.73 0.35 25.09 6.30 6.00 0.00
Frijol negro, cocido sin sal 127.00 8.67 0.50 22.80 7.40 2.00 0.00
Frijol Piloy, grano seco 328.00 | 22.80 1.50 58.10 16.40 | 12.00 0.00
Frijol soya, grano seco 416.00 | 36.49 19.94 30.16 9.30 2.00 0.00
Fruta de pan 81.00 1.30 0.50 20.10 0.00 2.00 0.00
Galletas de avena 450.00 6.20 18.10 68.70 2.80 | 383.00 0.00
Galletas de soda sin sal 434.00 9.20 11.80 71.50 3.00 | 766.00 0.00
Gallo o gallina, carne cruda 243.00 | 14.72 19.98 0.00 0.00 40.00 143.00
Garbanzo, grano seco 364.00 [ 19.30 6.04 60.65 17.40 | 24.00 0.00

| B
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Gelatina todo sabor 62.00 1.22 0.00 14.19 0.00 75.00 0.00
Granada roja 68.00 0.95 0.30 17.17 0.60 3.00 0.00
Granadilla dulce 94.00 2.40 2.80 17.30 0.00 28.00 0.00
Guanaba 66.00 1.00 0.30 16.84 3.30 14.00 0.00
Guayaba madura 51.00 0.80 0.60 11.90 0.00 3.00 0.00
Guicoy amarillo maduro 30.00 0.60 0.20 7.60 0.50 1.00 0.00
Guinda 63.00 1.06 0.20 16.01 2.10 0.00 0.00
Guineo majoncho 120.00 1.10 0.40 31.40 0.00 1.00 0.00
Guineo morado 106.00 1.40 0.20 27.70 0.00 1.00 0.00
Guisquil 31.00 0.90 0.20 7.70 1.70 2.00 0.00
Haba blanca, grano seco 331.00 | 25.40 1.30 57.10 0.00 0.00 0.00
Haba verde 72.00 5.60 0.60 11.70 4.20 50.00 0.00
Higo maduro 74.00 0.75 0.30 19.18 2.90 1.00 0.00
Hongos crudos 22.00 3.09 0.34 3.28 1.00 5.00 0.00
Huevo de gallina, entero, | 147,00 | 1258 | 9.04 0.77 0.00 | 140.00 | 423.00
Ichintal 77.00 2.00 0.20 17.80 1.70 2.00 0.00
Incaparina en polvo 368.00 | 20.70 2.00 68.00 0.00 0.00 0.00
Izote flores 61.00 2.00 0.30 13.70 0.00 0.00 0.00
Jaleas toda variedad 266.00 0.15 0.02 69.95 1.00 30.00 0.00
Jamon de pavo 147.00 | 18.70 7.22 0.53 0.00 | 489.00 43.00
Jamon de pollo 154.00 | 19.53 7.38 2.44 0.00 | 584.00 50.00
Jamon de res 149.00 | 19.10 7.10 0.88 0.00 | 1413.00 70.00
Jamon tipo picnic 232.00 | 14.92 16.64 476 0.00 | 1164.00 38.00
Jarabe de maiz 281.00 0.00 0.00 76.00 0.00 2.00 0.00
Jarabe de maiz obscuro 286.00 0.00 0.00 77.59 0.00 | 155.00 0.00
Jarabe de maple 261.00 0.00 0.20 67.09 0.00 9.00 0.00
Jicama cruda 38.00 0.72 0.09 8.20 4.90 4.00 0.00
Jocote de corona 83.00 0.90 0.10 22.00 0.00 0.00 0.00
Kiwi 61.00 1.14 0.52 14.66 3.00 3.00 0.00
Langosta, cruda 90.00 16.20 0.90 0.50 0.00 0.00 200.00
Leche de soya, fluida 52.00 4.48 1.92 4.93 1.30 55.00 0.00
st B SR 469.00 | 2650 | 2410 | 3650 | 0.00 | 0.00 11.00
(delisoya)

;glcvr:)e s velom irltegra, B0 496.00 | 2632 | 26.71 3842 | 000 | 371.00 | 97.00
Leche de vaca

semidescremada (2% grasa), 56.00 3.95 1.98 5.49 0.00 59.00 8.00
fluida

LEENG da vdad, dendremada, | 4o 05 | aar | @7 4.99 0.00 | 44.00 5.00
con vitamina A (1% grasa)

'éﬁcg‘gvdoe vaca, descremada, | 355 0o | 3616 | 0.77 5198 | 0.00 | 53500 | 0.00
Leche fluida de cabra 69.00 3.56 414 4.45 0.00 50.00 11.00
Lechuga arrepollada 14.00 0.90 0.14 2.97 1.20 10.00 0.00
Lenteja, grano seco 353.00 | 25.80 1.06 60.08 30.50 6.00 0.00
Lima dulce 30.00 0.70 0.20 10.54 2.80 2.00 0.00
Limén dulce 32.00 0.40 1.40 7.00 0.00 0.00 0.00
Limon persa 40.00 0.60 0.10 10.20 0.00 0.00 0.00
Longaniza de cerdo 387.00 7.70 38.30 2.20 0.00 0.00 0.00
Macadamia, seca 718.00 7.91 75.77 13.82 8.60 5.00 0.00
Macuy o hierbamora 45.00 5.10 0.80 7.30 4.34 0.00 0.00
Malanga 132.00 1.70 0.30 30.90 2.40 0.00 0.00
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Mamey 51.00 0.50 0.50 12.50 3.00 15.00 0.00
Mandarina 53.00 0.81 0.31 13.34 1.80 2.00 0.00
Mango maduro 59.00 0.50 0.20 15.40 1.80 2.00 0.00
Mango verde 44.00 0.40 0.20 11.50 0.00 0.00 0.00
Manteca de cerdo 879.00 0.00 99.40 0.00 0.00 0.00 95.00
Manteca vegetal 884.00 0.00 100.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Mantequilla con sal 717.00 0.85 81.11 0.06 0.00 | 576.00 215.00
Mantequilla de mani con sal 588.00 | 25.09 50.39 19.56 6.00 | 459.00 0.00
Mantequilla sin sal 717.00 0.85 81.11 0.06 0.00 11.00 215.00
Manzana imp. c/cascara 52.00 0.26 0.17 13.81 2.40 1.00 0.00
Manzanilla 89.00 0.70 0.30 23.50 0.00 0.00 0.00
Marafion 46.00 0.80 0.20 11.60 0.00 0.00 0.00
Margarina (20% grasa) con sal | 175.00 0.00 19.50 0.40 0.00 | 733.00 0.00
Margarina (80% grasa) con sal | 719.00 0.90 80.50 0.90 0.00 | 943.00 0.00
H 0,

g’:ﬂgg’;”“a suave con sal (60% | 53100 | 060 | 60.00 0.00 0.00 | 785.00 | 1.00
Mayonesa comercial con sal 390.00 0.90 33.40 23.90 0.00 | 711.00 26.00
Melaza 290.00 0.00 0.10 74.73 0.00 37.00 0.00
Melocoton 43.00 0.80 0.10 11.12 2.00 1.00 0.00
Melén 34.00 0.84 0.19 8.16 0.90 16.00 0.00
Membirillo 57.00 0.40 0.10 15.30 1.90 4.00 0.00
Mermeladas toda variedad 246.00 0.30 0.00 66.30 0.70 56.00 0.00
Miel de abeja 304.00 0.30 0.00 82.40 0.20 4.00 0.00
Miel de cafia 284.00 0.50 0.20 72.60 0.00 0.00 0.00
Mora 43.00 1.39 0.49 9.61 5.30 1.00 0.00
Nabo crudo 28.00 0.90 0.10 6.43 1.80 67.00 0.00
Nance 66.00 0.90 1.30 14.40 0.00 0.00 0.00
Nectarina 44.00 1.06 0.32 10.55 1.70 0.00 0.00
Nispero 47.00 0.43 0.20 12.14 1.70 1.00 0.00
Pacaya 45.00 4.00 0.70 8.30 0.00 0.00 0.00
Palmito 26.00 2.20 0.20 5.20 0.00 0.00 0.00
Pan blanco tipo pita 275.00 9.10 1.20 55.70 2.20 | 536.00 0.00
Pan blanco, de rodaja o

cuadrado, suave 266.00 7.64 3.29 50.61 240 | 681.00 0.00
Pan blanco, de rodaja o

cuadrado, tostado 293.00 9.00 4.00 54.40 2.50 | 592.00 1.00
Pan blanco, tipo bollo c/leche 285.00 7.90 5.70 49.60 2.00 | 359.00 3.00
Pan de centeno 261.00 9.20 0.70 53.40 5.80 | 660.00 0.00
Pan dulce de guatemala 377.00 6.90 9.80 65.40 0.00 0.00 0.00
Pan frances de guatemala 311.00 9.40 4.30 58.50 0.00 0.00 0.00
Pan integral, de rodaja o

suadisdo, suave 246.00 9.70 4.20 46.10 6.90 | 527.00 0.00
Pan integral, de rodaja o

cuadrado, tostado 277.00 | 10.90 4.80 51.70 7.40 | 592.00 0.00
Pan integral, tipo bollo 278.00 8.40 5.40 51.40 6.00 | 346.00 0.00
Pan integral, tipo pita 266.00 9.80 2.60 55.00 7.40 | 532.00 0.00
Panela o Rapadura 356.00 0.40 0.50 90.60 0.00 39.00 0.00
SP b clcascara cacidas sin 78.00 | 286 | 0.10 17.21 3.30 | 14.00 0.00
Papaya 39.00 0.61 0.14 9.81 1.80 3.00 0.00
Pasta enriquecida, cruda 371.00 | 13.04 1.51 74.67 3.20 5.00 0.00
Pasta s/enriquecer, cruda 371.00 | 13.04 1.51 74.67 3.20 5.00 0.00
Pavo, carne c/piel, cruda 160.00 | 20.42 8.02 0.00 0.00 65.00 68.00
Pavo, pechuga c/piel, cruda 125.00 | 23.76 2.65 0.00 0.00 48.00 70.00
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Pavo, pierna c/piel, cruda 118.00 | 20.13 3.57 0.00 0.00 69.00 87.00
Pepino 12.00 0.51 0.16 2.16 0.70 2.00 0.00
Pera 52.00 0.20 0.20 13.60 3.10 1.00 0.00
Perulero 31.00 0.90 0.20 7.70 1.70 2.00 0.00
poscado  came,  bacalao, | g5 00 | 17.81 | 067 0.00 0.00 | 54.00 | 43.00
Pescado carne, corvina, fresca | 104.00 | 17.78 3.17 0.00 0.00 56.00 61.00
Pescado carne, mojarra fresca | 106.00 | 19.20 2.70 0.00 0.00 0.00 0.00
Pescado carne, pargo, fresco 105.00 | 18.88 2.73 0.00 0.00 42.00 52.00
Pescado carne, rébalo, fresco 97.00 18.43 2.00 0.00 0.00 68.00 41.00
Pescado carne, salmon 179.00 | 19.93 10.43 0.00 0.00 47.00 50.00
Pescado carne, sardina
arilatads cfasaite 208.00 | 24.62 11.45 0.00 0.00 | 505.00 142.00
Pescado carne, sardina
srlatade chomate 186.00 | 20.86 10.46 0.74 0.00 | 414.00 61.00
Pinol simple 370.00 | 11.20 5.40 72.90 0.00 0.00 0.00
Pifa 51.00 0.53 0.11 13.50 1.40 1.00 0.00
Pitahaya 54.00 1.40 0.40 13.20 0.00 0.00 0.00
Platano maduro 122.00 1.30 0.37 31.89 2.30 4.00 0.00
Pollo, carne c/piel, cruda 216.00 | 17.14 15.85 0.00 0.00 68.00 73.00
Pollo, pechuga c/piel, cruda 172.00 | 20.85 9.25 0.00 0.00 63.00 64.00
Pollo, pierna c/piel, cruda 187.00 | 18.15 12.12 0.00 0.00 79.00 83.00
Pomelo 38.00 0.76 0.04 9.62 1.00 1.00 0.00
Protemas ( proteina de soya) 350.00 | 49.25 0.45 36.00 0.00 0.00 0.00
Puerro 61.00 1.50 0.30 14.15 1.80 20.00 0.00
Pulpo, fresco 82.00 14.91 1.04 2.20 0.00 | 230.00 48.00
Queso amarillo en rodajas 375.00 | 22.15 31.25 1.60 0.00 | 1489.00 0.00
S#gfgszma””o enrodajas bajo | 45600 | 2460 | 7.00 3.50 0.00 | 143000 | 0.00
Queso amarillo para untar 290.00 16.41 21.23 8.73 0.00 | 1345.00 0.00
Cueso blancp fresc conll6ele | joz 06 ( 2105 | 180 5.40 0.00 | 0.00 0.00
descremada
S}?:gs; BIEINGR: (FeseB 0DR 1868 | 550 06 | 4750 | zoao 3.30 0.00 | 0.00 0.00
Queso blanco fresco con leche
I —— 173.00 | 24.35 7.00 1.91 0.00 0.00 0.00
Queso blanco fresco de cabra | 268.00 | 18.52 21.08 0.89 0.00 | 368.00 0.00
Queso cottage con crema 103.00 | 12.49 4.51 2.68 0.00 | 405.00 0.00
Queso cottage
semidescremado (2% grasa) 90.00 13.74 1.93 3.63 0.00 | 406.00 0.00
Queso cottage sin crema 85.00 17.27 0.42 1.85 0.00 13.00 0.00
Queso crema 349.00 7.55 34.87 2.66 0.00 | 296.00 0.00
S‘f:gsg duro  seco, leche | 41400 | 27.00 | 35.20 3.70 0.00 | 1602.00 | 0.00
Queso Gouda 356.00 | 24.94 27.44 2.22 0.00 | 819.00 0.00
Queso Mozarela , leche
deseramisis 254.00 | 24.26 15.92 2.77 0.00 | 619.00 0.00
Queso Mozarela, leche integra | 300.00 | 22.17 22.35 2.19 0.00 | 627.00 0.00
Queso Oreado, leche integra 325.00 | 22.20 24.80 3.10 0.00 0.00 0.00
Queso Parmesano, duro 392.00 | 35.75 25.83 3.22 0.00 | 1602.00 0.00
Queso tipo Camembert 300.00 | 19.80 24.26 0.46 0.00 | 842.00 0.00
Queso tipo Cheddar 403.00 | 24.90 33.14 1.28 0.00 | 621.00 0.00
Queso tipo feta 264.00 | 14.21 21.28 4.09 0.00 | 1116.00 0.00
Queso tipo Monterrey 373.00 | 24.48 30.28 0.68 0.00 | 536.00 0.00
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Queso tipo Muenster 368.00 | 23.41 | 30.04 112 0.00 | 628.00 | 0.00
Queso tipo cuajada 236.00 [ 18.70 15.40 5.40 0.00 0.00 0.00
Queso tipo Quesillo, fresco 299.00 | 18.00 24.00 3.00 0.00 | 405.00 0.00
Queso tipo Requesodn 118.00 | 12.30 3.00 10.00 0.00 | 450.00 0.00
ﬁ?:;; tipo  Ricota, leche | 174 00 | 1126 | 12.98 3.04 0.00 | 84.00 0.00
Queso fipo Suizo 334.00 | 2473 | 25.01 2.10 0.00 | 1370.00 | 0.00
Queso tipo Suizo, bajo en grasa 179.00 | 28.40 5.10 3.40 0.00 | 260.00 0.00
Quilete 48.00 | 440 | 020 10.00 0.00 | 0.00 0.00
Rabano 11.00 | 150 | 0.10 1.50 0.00 | 21.00 0.00
Rambutan 66.00 | 038 | 044 16.563 130 | 1.00 0.00
Remolacha cruda 4300 | 161 | 047 9.56 2.80 | 78.00 0.00
Repollo 2400 | 121 | 0418 537 230 | 18.00 0.00
Repollo chino 1400 | 0.80 | 0.40 2.50 120 | 9.00 0.00
Repollo morado 31.00 | 143 | 016 737 210 | 27.00 0.00
Res, carne magra, cruda 126.00 | 22.03 3.50 0.00 0.00 57.00 58.00
Eiz’a carne rica en grasa, | ,gg00 | 1828 | 23.30 0.00 0.00 | 53.00 68.00
Res, carne semimagra, cruda 234.00 18.68 17.15 0.00 0.00 58.00 66.00
Res, higado, crudo 13500 | 2036 | 3.63 3.89 0.00 | 69.00 | 275.00
Res, lengua, cruda 224.00 | 14.90 | 16.09 3.68 0.00 | 69.00 | 87.00
Salchicha de pavo 226.00 | 1428 | 17.70 1.49 0.00 | 1426.00 | 107.00
Salchicha de pollo 257.00 | 12.93 | 19.48 6.78 0.00 | 1370.00 | 101.00
Salchicha de res 330.00 | 11.24 | 29.57 4.06 0.00 | 1140.00 | 53.00
Sandia 3000 | 061 | 015 755 040 | 1.00 0.00
Si‘f]”;g'la de marafion, tostada | 574 66 | 1531 | 46.35 32.69 3.00 | 565.00 | 0.00
?;’]";';? de pistacho tostada 568.00 | 21.35 | 45.97 2678 | 10.30 | 405.00 | 0.00
Suchini 1600 | 121 | 018 333 110 | 10.00 0.00
Tamalito de maiz, simple 135.00 | 316 | 127 28.69 000 | 0.00 0.00
(guatemala)
Tamarindo 239.00 | 2.80 | 060 62.50 510 | 28.00 0.00
Tomate rojo 21.00 | 0.80 | 0.30 4.60 120 | 5.00 0.00
Tomatillo cherry 30.00 1.50 0.10 7.10 0.00 8.00 0.00
Toronja rosada 42.00 | 077 | 0414 10.66 160 | 0.00 0.00
Tortilla de maiz amarillo, c/cal | 57 65 | 480 | 4.40 46.40 000 | 0.00 0.00
y ceniza
gggf'z”: de maiz blanco, clcal y | 19700 | 420 | 4.40 37.00 000 | 0.00 0.00
Tortilla de maiz negro, c/cal 263.00 3.90 4.70 52.90 4.47 0.00 0.00
Tortilla de maiz, lista para freir | 510 00 | 570 | 2.85 44.64 6.30 | 45.00 0.00
u hornear
Toruliadeige, lisa paster | w60 | 829 | 778 5135 | 310 | 636.00 | 0.00
u hornear
Tuna 67.00 | 110 | 040 16.60 360 | 5.00 0.00
Uva 68.00 | 060 | 0.70 16.70 0.00 | 2.00 0.00
Venado, came cruda 120.00 | 22.96 | 2.42 0.00 0.00 | 51.00 | 85.00
Vitatol en polvo 382.00 | 21.00 | 1.60 64.00 0.00 | 0.00 0.00
Yogurt natural, leche
Tk 56.00 | 573 | 018 7.68 0.00 | 77.00 2.00
Yuca 160.00 | 1.36 | 028 38.06 1.80 | 14.00 0.00
Zanahoria c/cascara 41.00 0.93 0.24 9.58 2.80 69.00 0.00
Zapote 12100 | 1.70 | 0.40 3110 2.60 | 10.00 0.00




D. Anexo 4: Listas de porciones de alimentos equivalentes al valor

caldrico y nutritivo del equivalente de referencia.

LISTA 1 LECHE

SIN GRASA

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Leche de vaca, descremada, fluida 1 taza 240
Yogurt natural, leche descremada 3/4 taza 150
Leche de vaca, descremada, en polvo 3 cda./1 taza 26

GRASA REDUCIDA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)

Leche de soya, fluida 1 taza 210

Leche de vaca semidescremada, fluida 1 taza 240

ENTERA
Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)

Yogurt natural, leche integra 1 taza 250
Leche de vaca integra, fluida 1 taza 270
Leche de vaca integra, en polvo preparada 3 cda./ 1 vaso 32
Leche de soya, polvo (delisoya) preparada 3 cda./ 1vaso 32

LISTA 2 ATOLES

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen P

aproximado (9)

Bienestarina en polvo 2 cda./1 vaso 20
Incaparina en polvo 2 cda./1 vaso 20
Vitatol en polvo 2 cda./1 vaso 20




LISTA 3 CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE

MUY BAJO CONTENIDO DE GRASA

Porcién de alimento

Nombre del alimento Vi peso

aproximado (9)
Camaron, fresco 1 onza 30
Cangrejo, crudo 1 onza 35
Conejo de caza, carne cruda 1 onza 28
Langosta, cruda 1 onza 35
Pavo, pechuga c/piel, cruda 1 onza 25
Pavo, pierna c/piel, cruda 1 onza 30
Pescado carne, bacalao, fresco 1 onza 35
Pescado carne, corvina, fresca 1 onza 35
Pescado carne, mojarra fresca 1 onza 30
Pescado carne, pargo, fresco 1 onza 30
Pescado carne, rébalo, fresco 1 onza 30
Pescado carne, tilapia, cruda 1 onza 30
Protemas ( proteina de soya) 1 cucharada 10
Queso blanco fresco con leche descremada 1 onza 30
Queso cottage semidescremado 11/2 onza 45
Queso cottage sin crema 1 onza 35
Queso tipo Requesdn 11/2 onza 45
Res, carne magra, cruda 1 onza 30
Res, higado, crudo 1 onza 30

BAJO CONTENIDO DE GRASA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Atun fresco crudo
Cerdo, carne magra, cruda 1 onza 30
Conejo de crianza, carne cruda 1 onza 30
Jamon de pavo 1 rodaja 30
Jamon de pollo 1 rodaja 30
Jamon de res 1 rodaja 30
Pavo, carne c/piel, cruda 1 onza 30
Pollo, pechuga c/piel, cruda 1 onza 30




Pescado carne, sardina enlatada c/aceite 1 onza 25
Queso amarillo en rodajas bajo en grasa 1 onza 28
Queso blanco fresco con leche semidescremada 1 onza 28
Queso cottage con crema 2 onzas 50
Queso tipo Suizo, bajo en grasa 1 onza 23

MODERADQO CONTENIDO DE GRASA

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Cerdo, carne semimagra, cruda 1 onza 30
Queso Mozarela, leche descremada 1 onza 25
Queso tipo cuajada 1 onza 30
Pollo, pierna c/piel, cruda 1 onza 35
Pescado carne, sardina enlatada c/tomate 1 onza 30
Pescado carne, salmon 1onza 30
Huevo de gallina, entero, crudo 1 unidad s/cascara 50
Queso tipo ricota, descremado 2 onzas 50
Queso parmesano duro 1cucharada 18

ALTO CONTENIDO DE GRASA

Porciéon de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Queso tipo Ricota, leche integra 2 onzas 50
Queso tipo Suizo 1 onza 25
Queso tipo Camembert 1 onza 28
Queso Mozarela, leche integra 1 onza 30
Queso blanco fresco de cabra 1 onza 30
Queso blanco fresco con leche integra 1 onza 35
Cerdo, pierna, cruda 1 onza 35
Chorizo de res 1 unidad 45
Queso Gouda 1onza 25
Res, carne semimagra, cruda 1 onza 35
Jamoén tipo picnic 1 1/2 rodaja 40
Res, lengua, cruda 11/2 onza 40
Pollo, carne c/piel, cruda 1 onza 35




MUY ALTO CONTENIDO DE GRASA

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Res, carne rica en grasa, cruda 1 onza 35
Salchicha de pavo 1 unidad 45
Salchicha de pollo 1 unidad 45
Gallo o gallina, carne cruda 11/2 onza 40
Queso oreado, leche integra 1 onza 30
Cerdo, carne rica en grasa, cruda 11/2 onza 40
Queso tipo feta 11/2 onza 40
Queso amarillo para untar 11/2 onza 40
Queso tipo quesillo, fresco 1 onza 35
Chorizo de cerdo 1 unidad 40
Queso tipo muenster 1 onza 25
Queso tipo monterrey 1 onza 25
Queso amarillo en rodajas 1 onza 30
Queso duro seco, leche integra 1 onza 25
Queso tipo cheddar 1 onza 25

LISTA4 VEGETALES

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)

Aceituna negra 13 aceitunas 47
Acelga cruda 2% taza 130

Alcachofa hojas y corazdn Y2 unidad 75
Apio tallos 2 tazas 250
Berenjena cruda 1% taza 145
Berro crudo 2 tazas 159
Bledo/Amaranto hojas 2 tazas 110
Brocoli crudo 1 taza 103
Calabacita/guicoyito 1 taza 145
Cebollin 10 unidades 145
Chilacayote tierno % taza 145

Col de Bruselas 6 unidades 82
Coliflor cruda 1 taza 138
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Ejotes crudos 1 taza 113
Escarola 2 % taza 153
Esparrago crudo 17 unidades 175
Espinaca cruda 2 tazas 152
Guicoy amarillo maduro V2 taza 117
Guisquil % taza 113
Hongos crudos 2 tazas 160
Izote flores 1 taza 58

Jicama cruda 1 unidad 92

Lechuga arrepollada 3 tazas 250
Macuy o hierbamora 2 tazas 77

Nabo crudo 1 taza 125
Pacaya 1 unidad peq. 77

Palmito % taza 135
Pepino 1% taza 290
Perulero % taza 113
Quilete 2 tazas 73

Remolacha cruda V2 taza 82

Repollo 1 taza 145
Repollo morado 1 taza 113
Suchini 1% taza 219
Tomate rojo 1 taza 167
Tomatillo cherry 14 unidades 117
Zanahoria c/cascara Y2 taza 85

LISTA 5 FRUTAS

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Anona blanca 1/3 unidad 50
Banano guineo maduro 1/2 unidad 57
Caimito maduro 1 unidad 75
Carambola pequefia 5 unidades 163
Chicozapote 1/2 unidad 60
Ciruela pasa 2 unidades 22
Ciruela roja o amarilla sin semilla 1 1/2 unidad 116
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Cushin/Paterna 2 unidad 83
Durazno amarillo sin semilla 2 unidad peq. 110
Durazno verde sin semilla 2 unidades 90
Fresa 10 unidades 165
Fruta de pan V2 taza 62

Granadilla dulce interior 1 unidad 54
Guanaba sin cascara 1/4 unidad 75
Guayaba madura 1/2 unidad 100
Guineo morado 1/2 unidad 48
Guineo majoncho 1 unidad 44
Higo verde mediano 2 unidades 68
Jocote de corona 3 unidades 61

Kiwi 1 unidad 84
Lima dulce 1 unidad gr. 175
Limon criollo 4 unidades 155
Limén persa 1 unidad 125
Mamey 1 taza 99
Mandarina sin cascara 2 unidad med 95
Mango Tommy maduro 1/2 taza 85
Mango verde 2 unidades 115
Manzana imp. c/cascara 1 unidad med. 97
Manzanilla 10 unidades 57
Marafon 1 unidad 115
Melocotén 1 unidad 115
Melén 1 taza 148
Memobrillo 1/3 unidad 88
Mora 18 unidades 117
Nance 23 unidades 78
Naranja 1/2 unidad 110
Nectarina sin semilla 1 unidad 120
Nispero 9 unidades 107
Papaya 1 taza 130
Pera 1/2 unidad 99
Pifa 1 taza 101
Pitaya 1/2 unidad 97

Pomelo 1 unidad 135
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Rambutan 10 unidades 76
Sandia 1 taza 171
Toronja rosada 1/2 unidad 121
Tuna 1 unidad 76
Uva 7 unidades 76
Zapote 1/4 unidad 42

LISTA6 CEREALES

Porciéon de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Arroz blanco, pulido, s/enriquecer, cocido sin sal 1/2 taza 28
Arroz integral, cocido sin sal 1/2 taza 28
Avena en hojuelas s/fortificar (mosh) 1/3 taza 26
Avena instantanea, fortificada 1/3 taza 30
Bulgur, cocido sin sal 1/8 taza 30
Barra granola special K (todo sabor) 1 barra 24
Cereal desayuno, all bran 1/2 taza 39
Cereal desayuno, corn flanes 1/2 taza 29
Cereal nestum-arroz 1/3 taza 30
Cereal nestum-avena 1/3 taza 30
Cereal desayuno, granola 1/4 taza 21
Cereal nestum-integral 1/3 taza 30
Cereal nestum-trigo 1/3 taza 30
Corazén de trigo 1/4 taza 29
Elote amarillo dulce 1 unidad 117
Elote blanco 1/2 unidad 95
Fideos para chow mein, cocidos sin sal 1/4 taza 20
Galletas de avena 1 unidad 23
1 paquete
Galletas de soda sin sal (8 unidades) 25
Pan blanco, de rodaja, tostado 2 rodajas 35
Pan blanco tipo pita 1/2 unidad 38
Pan blanco, tipo bollo c/leche 1 unidad 34
Pan blanco, de rodaja, suave 2 rodajas 40
Pan de centeno 1 rodaja 40
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Pan dulce de Guatemala 1 unidad 30
Pan francés de Guatemala 1 unidad 30
Pan integral, de rodaja, suave 2 rodajas 44
Pan integral, de rodaja, tostado 2 rodajas 36
Pan integral, tipo bollo 1 unidad 34
Pan integral, tipo pita 1/2 unidad 38
Pasta enriquecida, cocida sin sal 1/4 taza 27
Pasta s/enriquecer, cocida sin sal 1/4 taza 27
Pinol simple 1/4 taza 27
Tortilla de maiz amarillo, c/cal y ceniza 2 unidad med. 45
Tortilla de maiz blanco, c/cal y ceniza 2 unidad med. 50
Tortilla de maiz, lista para freir u hornear 2 unidades 46
Tortilla de maiz negro, c/cal 2 unidad med. 40
Tortilla de trigo, lista para freir u hornear 2 unidades 30
Tamalito de maiz, simple 1/2 unidad 75

LISTA 7 LEGUMINOSAS

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)

Arveja china cruda 2 tazas 240
Arveja, cocida sin sal 1/2 taza 85
Frijol entero rojo, cocido sin sal 1 1/2 tazas 79
Frijol entero blanco, cocido sin sal 1 1/3 tazas 72
Frijol entero negro, cocido sin sal 1 taza 80
Frijol entero Piloy, cocido sin sal 1/3 taza 30
Frijol entero soya, cocido sin sal 1/8 taza 25
Garbanzo entero, cocido sin sal 1/8 taza 28
Haba verde entera, cocida sin sal 1 taza 140
Lenteja entera, cocida sin sal 1/4 taza 29
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LISTA 8 RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado )

Camote cocido 1/2 taza 100
Ichintal cocido 1/2 taza 97
Malanga cocida 1/2 taza 57
Papas c/cascara cocidas sin sal 2 unidad peq. 96
Platano maduro cocido 1/3 unidad 61
Yuca cocida 1/3 taza 47

LISTA 9 GRASAS

B Porcién de alimento
Nombre del alimento Volumen peso

Aproximado (9)
Aceite vegetal de canola 1 cucharadita 5
Aceite de girasol 1 cucharadita 5
Aceite de maiz 1 cucharadita 5
Aceite vegetal de palma 1 cucharadita s
Aceite vegetal de oliva 1 cucharadita 5
Aceite vegetal de soya 1 cucharadita 5
Aceituna verde envasada 15 unidades 40
Aguacate 1/4 unidad 30
Almendra, seca 8 unidades 8
Cerdo, tocino, curado crudo 1 tira 10
Coco maduro pulpa 1 trozo 13
Crema rala 1 cucharada 23
Crema espesa 1 cucharadita 8
Longaniza de cerdo ¥ unidad 15
Macadamia, seca 4 unidades

Mania cruda

15 unidades

Manteca vegetal

1 cucharadita

Mantequilla con sal

1 cucharadita

Mantequilla de mani con sal

1 cucharadita

Mantequilla sin sal

O o O ;| | O

1 cucharadita
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Margarina (80% grasa) con sal

1 cucharadita

Margarina suave con sal (60% grasa)

1 cucharadita

Mayonesa comercial con sal 1/2 cda. 12
Queso crema 1 cucharada 15
Semilla de marafidn, tostada sin sal 4 unidades
Semilla de pistacho tostada con sal 14 unidades

LISTA 10 AZUCARES

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen Peso
aproximado (9)
AzUcar blanca granulada, fortificada con Vitamina A 1 cucharadita 5
Azlcar Morena 1 cucharadita 5
Gelatina todo sabor preparada 2 cucharadas 33
Jaleas toda variedad 1 cucharadita 8
Jarabe de maiz 1 cucharadita 7
Jarabe de maiz obscuro 1 cucharadita 7
Jarabe de Maple 1 cucharadita 8
Mermeladas toda variedad 1 cucharadita 8
Miel de abeja 1 cucharadita 7
Miel de cafia 1 cucharadita 7
Panela o Rapadura 1 cucharadita 6

LISTA 11 CONDIMENTOS Y BEBIDAS

Nombre del Alimento*
Ajo, cabeza Eneldo
Ajo molido Gengibre
Albahaca Guinda
Apazote Hierbabuena
Azafran Laurel hojas secas
Brotes de alfalfa Loroco
Brotes de soya Miltomate
Canela molida Mostaza comercial
Cereza Nuez moscada molida




Chile chiltepe

Orégano seco

Chile cobanero seco

Perejil

i Chile pasa

Chile pimiento dulce rojo

Chile guaque Pimienta blanca
| Chile jalapefio fresco Pimienta negra
Puerro
Ruibarbo

| Chile pimiento dulce verde

Salsa catsup

Chipilin Sal de mesa
Cilantro/cilantro Tomillo
Clavo Vinagre
Curry polvo

Café preparado Chocolate
Café de cereales Cocoa

Café soluble

Té de hierbas

Tiste en polvo

Tamarindo

*Para la Lista 11 Condimentos y Bebidas, el consumo de éstos, en las cantidades usuales no

afecta a la dieta en relacién a su valor calérico y nutritivo.
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F. Anexo 6: Simbolos y Mensajes Educativos

TABLA DE EQUIVALENTES

1 Sin grasa 90 9 12 1
Grasa reducida 120 9 12 4
Entera 155 9 12 8

2 ATOLES 75 4 13 0
CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE
Muy bajo contenido de grasa 35 6 0 1
Bajo contenido de grasa 45 6 0 2

3 SI;/:ca)csizrado contenido de 65 6 1 4
Alto contenido de grasa 85 6 1 6
Muy alto contenido de grasa 100 6 1 8

4 VEGETALES 35 2 7 0

5 FRUTAS 50 0 12 0

6 CEREALES 100 3 20 1

7 LEGUMINOSAS 100 7 17 1
RAICES, TUBERCULOS Y

8 PLATANO 75 1 18 0

9 GRASAS 45 0 0 5

10 | AZUCARES 20 0 5 0
11 CONDIMENTOS Y BEBIDAS

LISTA 1 LECHE

SIN GRASA
Porcién de alimento
Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Leche de vaca, descremada, fluida 1 taza 240
Yogurt natural, leche descremada 3/4 taza 150
Leche de vaca, descremada, en polvo 3 cda./1 taza 26

GRASA REDUCIDA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)

Leche de soya, fluida 1 taza 210

Leche de vaca semidescremada, fluida 1 taza 240
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ENTERA
Porcion de alimento '
Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Yogurt natural, leche integra 1 taza 250 |
Leche de vaca integra, fluida 1 taza 270
Leche de vaca integra, en polvo preparada 3 cda./ 1vaso 32
Leche de soya, polvo (delisoya) preparada 3 cda./ 1vaso 32
LISTA 2 ATOLES
Porcion de alimento |
Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9 |
Bienestarina en polvo 2 cda./1 vaso 20
Incaparina en polvo 2 cda./1 vaso 20 |
Vitatol en polvo 2 cda./1 vaso 20 g

LISTA 3 CARNE Y SUSTITUTOS DE CARNE

MUY BAJO CONTENIDO DE GRASA

Porcién de alimento

Nomobre del alimento el peso 1

aproximado (9)

Camardn, fresco 1 onza 30 ‘

Cangrejo, crudo i BivzE 35 ‘
Conejo de caza, carne cruda Ty 28

Langosta, cruda o 1 onza 35

Pavo, pechuga c/piel, cruda 1 onza o5 |

Pavo, pierna c/piel, cruda 1 sriza 30 ]‘

Pescado carne, bacalao, fresco 1 Bpizs 35 J

Pescado carne, corvina, fresca S p— 35 ‘

Pescado carne, mojarra fresca 1 Bnzs 30

Pescado carne, pargo, fresco 1 Briza 30 ‘.
Pescado carne, rébalo, fresco 1 Biiza 30
Pescado carne, tilapia, cruda 1 eniga 30
Protemas (proteina de soya) 1 cucharada 10




Queso blanco fresco con leche descremada

1 onza 30
Queso cottage semidescremado 1 1/2 onza 45
Queso cottage sin crema 1 onza 35
Queso tipo Requesdn 11/2 onza 45
Res, carne magra, cruda 1 onza 30
Res, higado, crudo 1 onza 30

BAJO CONTENIDO DE GRASA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Cerdo, carne magra, cruda 1 onza 30
Conejo de crianza, carne cruda 1 onza 30
Jamon de pavo 1 rodaja 30
Jamon de pollo 1 rodaja 30
Jamon de res 1 rodaja 30
Pavo, carne c/piel, cruda 1 onza 30
Pollo, pechuga c/piel, cruda 1 onza 30
Pescado carne, sardina enlatada c/aceite 1 onza 25
Queso amarillo en rodajas bajo en grasa 1 onza 28
Queso blanco fresco con leche semidescremada 1 onza 28
Queso cottage con crema 2 onzas 50
Queso tipo Suizo, bajo en grasa 1 onza 23

MODERADO CONTENIDO DE GRASA

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

aproximado (9)
Cerdo, carne semimagra, cruda 1 onza 30
Queso Mozarela, leche descremada 1 onza 25
Queso tipo cuajada 1 onza 30
Pollo, pierna c/piel, cruda 1 onza 35
Pescado carne, sardina enlatada c/tomate 1 onza 30
Pescado carne, salmén 1onza 30
Huevo de gallina, entero, crudo 1 unidad s/cascara 50
Queso tipo ricota, descremado 2 onzas 50
Queso parmesano duro o 1cucharada 18
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ALTO CONTENIDO DE GRASA

Porcion de alimento’_\

Nombre del alimento W—’p_eso/’
aproximado (9)

Queso tipo Ricota, leche integra 2 onzas 50 |

Queso tipo Suizo 1 onza — 25
Queso tipo Camembert 1 onza 28

Queso Mozarela, leche integra __"10712?’_/_50_—’_
Queso blanco fresco de cabra 1 onza 30
Queso blanco fresco con leche integra 1 onza 35
Cerdo, pierna, cruda 1 onza 35
Chorizo de res 1 unidad 45
Queso Gouda 1onza 25
Res, carne semimagra, cruda 1 onza 35
Jamoén tipo picnic 1 1/2 rodaja 40
Res, lengua, cruda 11/2 onza 40

Pollo, carne c/piel, cruda —%onsa___ | 38 |

MUY ALTO CONTENIDO DE GRASA

— T Porciondealimento |
Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9)
Res, carne rica en grasa, cruda 1 onza 35
Salchicha de pavo @ 1 unidad 45
Salchicha de pollo @ 1 unidad 45
Gallo o gallina, carne cruda 11/2 onza 40
Queso oreado, leche integra 1 onza 30
Cerdo, carne rica en grasa, cruda 11/2 onza 40
Queso tipo feta 11/2 onza — 40 |
Queso amarillo para untar @ 1 1/2 onza 40
Queso tipo quesillo, fresco 1 onza 35
Chorizo de cerdo @ 1 unidad 40
Cordero, carne c/grasa, cruda 1 onza 35
Queso tipo muenster 1 onza 25
Queso tipo monterrey 1 onza 25
Queso amarillo en rodajas 1 onza 30
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Queso duro seco, leche integra

1 onza

25

Queso tipo cheddar

1 onza

25

LISTA4 VEGETALES

Porcién de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (9
Aceituna negra 13 aceitunas® 47
Acelga cruda 2 > taza* 130
Alcachofa hojas y corazon . Y2 unidad 75
Apio tallos ‘ 2 tazas* 250
Berenjena cruda ‘ 1% taza 145
Berro crudo 2 tazas* 159
Bledo/Amaranto hojas 2 tazas* 110
Brocoli crudo . 1 taza 103
Calabacita/guicoyito 1 taza 145
Cebollin 10 unidades 145
Chilacayote tierno % taza 145
Col de Bruselas ‘ 6 unidades 82
Coliflor cruda ‘ 1 taza 138
Ejotes crudos . 1 taza 113
Escarola . 2 % taza 153
Esparrago crudo ‘ 17 unidades* 175
Espinaca cruda ‘ 2 tazas* 152.
Guicoy amarillo maduro Y taza 117
Guisquil % taza 113
Hongos crudos 2 tazas* 160
Izote flores 1 taza 58
Jicama cruda ’ 1 unidad 92
Lechuga arrepollada . 3 tazas* 250
Macuy o hierbamora ‘ 2 tazas* 7
Nabo crudo 1 taza 125
Pacaya 1 unidad peq. 77
Palmito % taza 135
Pepino 1% taza* 290
Perulero % taza 113
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Quilete 2 tazas* 73
Remolacha cruda Y2 taza 82
Repollo . 1 taza* 145
Repollo morado 1 taza* 113
Suchini 1% taza 219
Tomate rojo 1 taza 167
Tomatillo cherry 14 unidades* 117
Zanahoria c/cascara Y2 taza 85

LISTA 5 FRUTAS
Porcién de alimento
Nombre del alimento Volumen peso
Aproximado (9)
Anona blanca 1/3 unidad 50
Banano guineo maduro 1/2 unidad 57
Caimito maduro 1 unidad 75
Carambola pequefa ‘ 5 unidades* 163
Chicozapote . 1/2 unidad 60
Ciruela pasa 2 unidades 22
Ciruela roja o amarilla sin semilla 1 1/2 unidad 116
Cushin/Paterna 2 unidad 83
Durazno amarillo sin semilla 2 unidad pegq. 110
Durazno verde sin semilla 2 unidades 90
Fresa . 10 unidades 165
Fruta de pan V2 taza 62
Granadilla dulce interior 1 unidad 54
Guanaba sin cascara 1/4 unidad 75
Guayaba madura 1/2 unidad 100
Guineo morado 1/2 unidad 48
Guineo majoncho 1 unidad 44
Higo verde mediano 2 unidades 68
Jocote de corona 3 unidades 61
Kiwi ’ 1 unidad 84
Lima dulce . 1 unidad gr. 175
Limon criollo 4 unidades* 155
Limon persa 1 unidad 125
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Mamey ‘ 1 taza 99
Mandarina sin cascara 2 unidad med 95
Mango maduro 1/2 taza 85
Mango verde 2 unidades 115
Manzana imp. c/cascara 1 unidad med. 97
Manzanilla 10 unidades 57
Marafién 1 unidad 115
Melocoton 1 unidad 115
Melon 1 taza 148
Membrillo 1/3 unidad 88
Mora ‘ 18 unidades 17
Nance 23 unidades 78
Naranja ‘ 1/2 unidad 110
Nectarina sin semilla 1 unidad 120
Nispero 9 unidades 107
Papaya 1 taza 130
Pera . 1/2 unidad 99
Pifa 1 taza 101
Pitaya 1/2 unidad 97
Pomelo 1 unidad 135
Rambutan 10 unidades*® 76
Sandia 1 taza 171
Toronja rosada 1/2 unidad 121
Tuna ‘ 1 unidad 76
Uva 7 unidades 76
Zapote 1/4 taza 42

LISTA6 CEREALES
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Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso
Aproximado (9
Arroz blanco, pulido, s/enriquecer, cocido sin sal 1/2 taza 28
Arroz integral, cocido sin sal 1/2 taza 28
Avena en hojuelas s/fortificar (mosh) . 1/3 taza 26
Avena instantanea, fortificada 1/3 taza 30
Bulgur, cocido sin sal : 1/8 taza 30




Barra granola special K (todo sabor) 1 barra 24
Cereal desayuno, all bran . 1/2 taza 39
Cereal desayuno, corn flanes 1/2 taza 29
Cereal nestum-arroz 1/3 taza 30
Cereal nestum-avena 1/3 taza 30
Cereal desayuno, granola 1/4 taza 21

Cereal nestum-integral ' 1/3 taza 30
Cereal nestum-trigo 1/3 taza 30
Corazon de trigo 1/4 taza 29
Elote amarillo dulce . 1 unidad 17
Elote blanco 1/2 unidad 95
Fideos para chow mein, cocidos sin sal 1/4 taza 20
Galletas de avena 1 unidad 23

1 paquete

Galletas de soda sin sal (8 unidades) 25
Pan blanco, de rodaja, tostado 2 rodajas 35
Pan blanco tipo pita Y2 unidad 38
Pan blanco, tipo bollo c/leche 1 unidad 34
Pan blanco, de rodaja, suave 2 rodajas 40
Pan de centeno 1 rodaja 40
Pan dulce de Guatemala 1 unidad 30
Pan francés de Guatemala 1 unidad 30
Pan integral, de rodaja, suave . 2 rodajas 44
Pan integral, de rodaja, tostado . 2 rodajas 36
Pan integral, tipo bollo 1 unidad 34
Pan integral, tipo pita ‘ Y2 unidad 38
Pasta enriquecida, cocida sin sal 1/4 taza 27
Pasta s/enriquecer, cocida sin sal 1/4 taza 27
Pinol simple 1/4 taza 27
Tortilla de maiz amarillo, c/cal y ceniza 2 unidad med. 45
Tortilla de maiz blanco, c/cal y ceniza 2 unidad med. 50
Tortilla de maiz, lista para freir u hornear ‘ 2 unidades 46
Tortilla de maiz negro, c/cal 2 unidad med. 40
Tortilla de trigo, lista para freir u hornear 2 unidades 30
Tamalito de maiz, simple 1/2 unidad 75
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LISTA 7 LEGUMINOSAS 13
Porcién de alimento
Nombre del alimento Volumen peso
Aproximado ()]
Arveja china cruda ‘ 2 tazas* 240
Arveja, cocida sin sal ‘ 1/2 taza 85
Fijol rojo, cocido sin sal . 1 1/2 tazas* 79
Frijol blanco, cocido sin sal ‘ 1 1/3 tazas* 72
Frijol negro, cocido sin sal . 1 taza* 80
Frijol Piloy, cocido sin sal ‘ 1/3 taza 30
Frijol soya, cocido sin sal 1/8 taza 25
Garbanzo, cocido sin sal . 1/8 taza 28
Haba verde, cocida sin sal ‘ 1 taza* 140
Lenteja, cocida sin sal . 1/4 taza 29

LISTA 8 RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO

Porcion de alimento
Nombre del alimento Volumen peso
aproximado (¢))
Camote cocido . 1/2 taza 100
Ichintal cocido 1/2 taza 97
Malanga cocida 1/2 taza 57 o
Papas c/cascara cocidas sin sal . 2 unidad peq. 96 ;
Platano maduro cocido 1/3 unidad 61
Yuca cocida 1/3 taza 47
LISTA 9 GRASAS f

Nombre del alimento

Porcion de alimento

Volumen
Aproximado

peso

@

Aceite vegetal de canola

1 cucharadita

Aceite de girasol

1 cucharadita

Aceite de maiz

1 cucharadita

&ceite vegetal de palma

1 cucharadita

O O O On




Aceite vegetal de oliva

1 cucharadita

Aceite vegetal de soya

1 cucharadita

Aceituna verde envasada 15 unidades* 40
Aguacate 1/4 unidad 30
Almendra, seca 8 unidades 8
Cerdo, tocino, curado crudo 1 tira 10
Coco maduro pulpa 1 cucharada 13
Crema rala 1 cucharada 23
Longaniza de cerdo % unidad 16
Macadamia, seca 4 unidades 6
Mania cruda 15 unidades 8
Manteca de cerdo 1 cucharadita 5
Manteca vegetal 1 cucharadita 5
Mantequilla con sal 1 cucharadita 6
Mantequilla de mani con sal 1 cucharadita 8
Mantequilla sin sal 1 cucharadita 6

Margarina (20% grasa) con sal

2 cucharadas 25

Margarina (80% grasa) con sal

1 cucharadita

Margarina suave con sal (60% grasa)

1 cucharadita

Mayonesa comercial con sal 1/2 cda. 12
Queso crema 1 cucharada 15
Semilla de marafién, tostada sin sal 4 unidades

Bmilla de pistacho tostada con sal 14 unidades 8

LISTA 10 AZUCARES

Porcion de alimento

Nombre del alimento Volumen peso

Aproximado )
Azucar blanca granulada, fortificada con Vitamina A 1 cucharadita 5
Azucar Morena 1 cucharadita 5
Gelatina todo sabor preparada 2 cucharadas 33
Jaleas toda variedad 1 cucharadita 8
Jarabe de maiz 1 cucharadita s
Jarabe de maiz oscuro 1 cucharadita 7
Jarabe de Maple 1 cucharadita 8
Mermeladas toda variedad 1 cucharadita 8

L
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Miel de abeja

1 cucharadita

Miel de cafia

1 cucharadita

Panela o Rapadura

1 cucharadita

Abreviaturas utilizadas:

Peq. Pequefio/a
Med. Mediano/a
Gr. Grande
cda. Cucharada
g Gramos

LISTA 11 CONDIMENTOS Y BEBIDAS

®:

Ajo, cabeza Eneldo

Ajo molido Gengibre
Albahaca Guinda

Apazote Hierbabuena
Azafran Laurel hojas secas
Brotes de alfalfa Loroco

Brotes de soya Miltomate

Canela molida

Mostaza comercial

Cereza

Nuez moscada molida

Chile chiltepe

Orégano seco

Chile cobanero seco Peregjil

Chile guaque Pimienta blanca
Chile jalaperio fresco Pimienta negra
Chile pasa Puerro

Chile pimiento dulce rojo Ruibarbo

Chile pimiento dulce verde

Salsa catsup

Chipilin

Sal de mesa

Cilantro/cilantro

Tomillo
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Clavo Vinagre
Curry polvo

Café preparado Chocolate
Café de cereals Cocoa

Café soluble Té de hierbas
Tiste en polvo Tamarindo

No se recomienda el consumo de este alimento por tener un alto contenido de sodio (480
mg/ porcién).

a Se recomienda el consumo moderado de este alimento por tener un alto contenido de
colesterol (60 mg/porcién).

Se recomienda el consumo de este alimento por ser buena fuente de fibra (2.4-
4.5g/porcidn).

Q)

El consumo de éstos, en las cantidades usuales, no afecta la dieta en relacién a su
valor calérico y nutritivo.

*

Se recomienda utilizar media porcién de este alimento, para la distribucion de
porciones de la dieta.

“—
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