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La enorme variedad de alimentos que existe en los
palses de Centro América y Panamd, y su diferente composicién
quimica, obligan a un estudio detallado para lograr la agru-
pacién de los mismos, de acuerdo a su riqueza en los diferen
tes elementos nutritivos,

Hemos preparado una serie de LISTAS DE ALIMENTOS,
ricos en minerales, vitaminas y protefnas, que tienen por ob
jeto facilitar el trabajo de las personas que en los pafses
miembros del INCAP, dedican sus esfuerzos a mejorar la nutri
cifn de nuestros pueblos, Aparecen también listas de alimen
tos ricos en calorfas, grasas, hidratos de carbono, fibra y
cemsza, para que Sirvan de gufa en la preparacién de dietas
especiales para ciertos tipos de cnfermedades,

Estas listas incluyen los alimentos cuyo valor es
alto en cada uno de los elementos mutritivos y constituyen -
wma fuente de esa sustancia., Algunos alimentos figuran en -
varias listas porque presentan valores altos en mdc de un e~
lemento nutritivo,

Esta agrupacién tiene como base la "Tabla Provisio
nal de Composicién de Alimentos de Centro América™ , prepara
da por el Instituto en Marzo de 1952.

A mcdida que se vayan analizando nuevas ruestras -

de alimentos, podrédn prepararss listas mds completas,



INSTITUTO DE NIUTRICION D& CENTRO AMERICA Y PANAIIA

Numero

274
273
276
275

3%

284
2L,0
262

235

ALTIMENTOS RICOS EN CALORIAS
Alimento

Manteca de cerdo

Aceite

Margarina

Mantequalla

Longaniza

Chicharrones

Tocine

Ajonjoli

Cacahuate o manl con pelicula roja
Cacahuate o mani sin pelicula roja
Pepita de ayote

Cacao

Pepita de marafiin

Morro

Pepesca asada (pescaditc)
Chan

Tabletas de chocolate
Pan dulce

Galletas de todas clases
Leche de soya enriquecida
Galletas de soda

Crema

Chorizos de cerdo

Soya

Queso duro gmarillo

Tiste

Gallestas

Salpores (maiz especial)
Avens sesca

Queso fresco ae leche entera
ueso de nmantequilla
AzGicar blanca sranulada
Corn flakes

1Maiz rojo

Maiz amarillo

Maiz todas clases

Maiz blanco

Fideo (macarrones espagueti) crudo
Maiz negro

Bacalac seco

Garbanzo
Marguesote (pan)
Arroz

Pan dulce de arrosz
Maicillo

Harina de trigc sin enriquecer
Chile guaque seco

Leche UNICIF descremada en polvo
Quesadilla (pan)

Maicena (almidén)

Panela o raspadura

Pan francés

Calerias

502
881,
720
716
£83
652
630
592
573
571
565
56l
531
co8
L70
L,65
L7
1438
436
L25
;20
418
L17
L1
L,06
1,05
)03
103
390
390
389
385
385
382
379
379
378
377
377
375
374
374
366
365
365
364
363
363
363
362
358
356

Valores por 100 gramos netos de a limento,.
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Numero

Valores por 100 gramos netos de alimento,

ALTMENTOS RICOS EN PROTEINAS
Alimento

Bacalao seco

Lagarto

Pescado seco grande

Pescadito crudo (seco y salado)
Pepesca asada (pescado)

Carne seca salada asada de res
Queso duro descremado

Leche UNICEF descremada en polvo
Chicharrones

Carne seca salada de res

Pepita de ayote (giiicoy o zapallo)
Soya

Venado asado

Armadillo ahumado

Atin enlatado humedo

Leche de soya enriquecida en polvo
Morro

Cacahuate o mani sin pelicula roja
Czcahuate o mani con pelicula roja
Carne de res cocida

Sa~dinas tipo atlantico, sbél. him,.
Camaroncillos crudos

Lenteja

Queso duro blandito

Queso duro amarillo

Frijol de todas clases

Atin enlatado seco

Queso duro blanco

Queso oreado

Quesillo

Queso fresco de leche entera

Haba (semilla seca)

Macarela tipo pacifico

Sardinas tipo atlantico, secas y him.
Cecina salada oreada (carne)
Gallina cruda

Carne de res, posta cruda

Queso fresco descremado

Garbanzo

Macarelas tipo atlantico

Cuajada

Queso fresco de leche entera
Sardinas tipo pacifico, secas y him.
Mojarras, crudas

Pepita de marafion

Corazon de cerdo

Ajonjoli

Moronga

Riffones de res

3

Gramos

81.8
50.6
46.6
45.1
L2.1
37.5
37.4
36.9
32,0
31.3
31.3
30.0
29,5
29,0
29.0
28.3
28.0
274
27.2
26,0
25.7
2.8
24.3
2.2
2.0
23.9
23.8
23.8
22,9
22.1
22.3
21.7
21.1
21.1
19.7
19.7
19.5
19.4
19.3
19.3
17.9
17.9
17.8
17.0
17.0
16.9
15.8
15.4
15.0



INSTITUTO DE NUTRICIOL DE CENTRO AMERICA Y PANAMNA

Valores por 100 gramos netos de alimento,

ALTIENTOS RICOS EN GRASAS
Alimentos

Aceite

Manteca de cerdo

Mantequilla

Margarina

Tocino

Chicharrones

Ajonjolf

Cacahuate o manf con pelfcula roja
Pepita de ayote (glficoy o zapallo)
Cacahuate o man! sin pelicula roja
Crema

Cacao

Pepita de maraifién

Chorizos de cerdo

Queso de mantequilla

Longaniza

Morro

Mantequilla blanca

Queso duro amarillo

Queso fresco de leche entera
Pepesca asada (pescado)

Coco maduro

Coco tierno

Sardinas tipo atldnticc, sccasy hfn,

Mantequilla rala

Chiles rellenos

Queso duro blanditc

Cocoa polvo seco

Carne de cerdo cruda

Queso duro blanro

Chan

Atén enlatadc sdélido

Soya

Leche de soya enriquecida en polvo
Pan dulce

Queso fresco de leche entera
Aguacate

Lengua de res

loronga

L

Gramos

100.0
100, 0
01,0
81,0
65,0
58,2
52,3
419.2
49,2
49,0
15,9
Wl.7
40,3
39.4
38,6
38,3
3L4.5
3Lke1
3h.1
32,4
29,8
28,4
28.1
27.0
25.5
2.6
214.5
23.8
23.5
23,5
22,7
20,9
20,1
17.8
17.2
17.1
15.2
15.0
15,0



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRQ AMERICA Y PANAMA

Némero

268
284
272
2h9
237
271
262
285
133
234
236
212
239
243
9)48
163
2,2
2lo
250
261
2Ll
247
24,5
241
256
257
196
270
2LiA
253
235

93
258
355
251
461
25h

60

7
@)

288
296

298
252
260
280
957
259

70
265
>66

59

ALTMENTOS RICOS EN HIDRATOS DE CARBONO

Alimento

Azficar blanca granulada
Tiste

Panela o rapadura
Maicena (almidén)

Corn flakes

Miel de abejas

Salpores (mafz especial)
Tabletas de chocolate
Rosa de Jjamaica seca
Arroz

Cebads

Tamarindo

Fideo (macarrones, espaguetti) crudo
Harina de trigo sin enriquecer
Mafz negro

Guapinnl (o algarroba)
Galletas de todas clases
Galletas

Maicillo

Quesadilla (pan)

Mafz amarillo

Mafz de todas clases
Mafz blanco

Galletas de soda

Pan dulce de arroz

Pan dulece de yemas
Pasas

Mermeladas y compotas
Mafz rojo

Pan francés

Avena seca

Chile guaque secon

Pan dulce

Pan francés

Garbanzn

Marquesote (pan)

Semita alta

Pan frances

Frijol todas clases
Lentega

Chan

Pupusa de chcharrén
Leche UNICEF descremada en polvo
Tamal asado

Pan francés

Pan integral

Cocoa polvo seco
Rosquillas de cuajada
Pan dulce

Leche de soya enriquecida en polvo
Tortillas amarillas
Tortillas blancas

Carao

Valores por 100 gramos netos de alimsnto,

5

Granos

99,5
91,6
70,9
87,0
85,0
£3.8
83,1
80,9
80,6
79.8
78,8
77,6
7645
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Numereo

288
93
59

163

133
66

165
1€l
56
280
69
159
60
19
65
190
62
63
189
210
S0
21
106

212
73
G2

111

1.5
61.

12)
95
57

217

2¢0

127

183

191
80
55
9,-

137

150

+88

199

ALTMENTOS RICOS EN FIBRA

Alimento
Chan
Chile guaque seco
Cacao
Guapinosl
Rosa de jamaica seca
liorro

Haba (semxllsa seca)
Guayabillas verdes
Guayaba
Ajonjolf

Cocoa (polvo seco)
Soya
Granadilla
Frijol de todos colores
Ccco maduro
Lenteja

Nance

Gandul o gandu
Garbanzs
Mora

Sarsil

Culantro

Tuna
Habas verdes
Miltomate

Tamarinde
Alver ja

Chile guaque picante
Hojas de yuca
Anona
Frijol negro tierno
Pito
Chile verde picaznte
Cacahuate o manf con pelfcula roja
Zzpote
Gengibre
Quilete

Manz3nilla

Naranja agria

Bledo

21l de bruselas
Chipilin

Tomate pequefi>

Coco tierno
Membrilloe
Pejibaye > pixvae

Valorss por 100 gramcs retos de alimeno,

rd
&

Gramos

32,6
25,3
15,3
13l
1,0
1.9
905
7.9
$e 5
L.8
L.6
Lho6
o3
h,2
.1
4,0

e 9o ¢

-]

PO B R B NN PRI Wit
e & O g & © 0o @ O

@ o 0 © .
e SN DRV OHHNNNWEEITVRIIIOR OO Co o MW N o

HHI\)\)M‘E\JI\)I\JNNM

oot }-Jg—l [y

-

y=d
é



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Valorss por 100 gramos netos de alinento,

ALTMENTOS RICOS EN CENIZA
Alimento

Camaroncillos crudos

Pescadito crudo =salado
Pesgado seco grande

Carne seca salada de res
Pepesca asada

Carne seca salada asada de res
Camaroncillos cocidos

Cecina salada oreada

Queso duro descremado

Queso dure blzanco

Queso oreado

Chile guaque seco

Leche UNICEF dsscremada en polvo
Queso durs blandits

Quesc fresco de leche entera
Leche de scya enriquecida en polvo
Bacalao seco

Rosa de jamaica seca

Lagarta

Quese fresco descremgdo

Queso fresco de leche entera
Cuajada

Queso durc amarillo
Chicharrcnes

Aceitunag

Soya

Cocoa {polvo seco)

Longaniza

7

°

“J-QCDODOCDG)OD\O

AT Al A
OOQOWORMMMN OO OHNMNMDEOWVW

o~
°

Jtt o

U'L“;ILUI



Tamero

L7
LA
38
*w
5
133
10
11
26
13
8
16
2
9
1
70
12
288
25
120
82
£0
52

1

i

15
51
103
86
96
107

!-4

TITDNTCS RICOS Ex CALCTO

Alimento Miligr

Pascadito crudc, sSeco salado 1,128
Pspescz assda (pescado) 281}
Lagarto 191
Ajenjoli 1373
Lsche UNICEF descremada sn polvo 1310
Rosa de jamaica zeca 1263
Queso duro descremsde 100l
Queso duro blandito 889
Camarconcillos crudos 872
Queso fresco de leche entera 865
Queso daro amarillo 822
Queso oreads 813
Cuajada 775
Queso duro blanco 650

neso fresco descremado 6L7
Leche de scya enriquecida en polvo 597
Quesso fresco de leche entera 5é2
Chan 518
Camaroncillos cocidos 510
Pacaya L3k
Busnay 103
Sardinas tipo atldntico, s81l, him, 386
Sardinas tipo pacifico, 81, y 1iq. 381
Queszillo 360
Queso ds mantequilla 360
Sardinas tipo stldntico, s6l. 1liq, 3%k
Epazots (apazote) 32
Cogollo de izcte 3&0
Chipilin 313
Hierba mora © mgcuy 308

Va.cres por 100 grames netes de alimente,

8

m™To DR NUTRICION DE CEWTIR0 AIERICA Y PANAMA
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INSTITUTC DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAFA

Iimern
L7
L&
67
38

g
€9
€6
2l
70

280
10
68
50

8
11
16
13

=88
58
57
55
1
2

g
o1
26
60

235
£6
&l
12
65
L8

2l6
22
32

247

2L,
17
15
24,5

ALTMENTOS RICOS EN FOSFORO
Alimento

Pescadito crudo (seco y salado)
Pepesca asads,

Pepita de aynte

Lagarto

Leche UNICEF descremads en polvo
S5y

Morro

Baczlao sees

Leche de =oya enriguaecida en polvo
Cocos polvo seco

Quesc duro descremadn

Pepita de marafibn

Sardinas tipo atléntico, sbl. y him,
Queso dure amarilio

Quesc durs blandito

Queso oareado

Quesc fresco de leche entera

Chan

Cacghuate o manf sin pslfcula roja
Cacahuate 0 manf con pelfeula roja
Cacao

Queso fresco descremado

Guajada

Quess duro blanco

Ssrdinas tipc atléntico, sél. y 1dg,
Samaroncilles crudes

Frijol, todos conlorcs

Avena 8uca

Ajonjoll

Haba (semilla seca)

Queso fresco de leche entera
Lenteja

Pescado seco grande

Mafz rojo

Atn hdmedo, sélido

Carne seca salada de res

Mafz de todas clases

Mafz amarillo

Quesillo

Queso de mantequilla

Mafz blanco

Miligramos

2319
1738
1287
1138
1020
899
896
891
717
712
6l2
595
=86
561
553
551
623
518
186
L.6&5
453
L8
L35

L3l

312

307

Valerzs ror 100 gramos netos de alimento.
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INSTITUTC DE LUTR.CLC] CE CENTRO AMIRICA Y PANAJA

Nmero
Lh
26
L5
80
L7
2
6l

108
107
L8
233
280
6
38
23
65
&9
70
212
288
32
133

V4
66
123
103
L6
63
L
31
68
60

ALTIES 0S5 RICOS EN IITERRO

Alinoento
lloronga
Czhmeroncillcs zrudos
Morconga
Bledo

Pescadito crudo, ccco y salado
Camaronci1llos cocidos
Haba (semills seca)
Hojas de ayotc

Hierba rmora o macuy
Pescado seco grande
Yuqui 1la

Cocoa polve seao
Pepita de ayote
Lagarte

Armadillo ahlumado
Lenteja

Soya

Leche de soya anriquecida #n pelve

Tamarindo

Chan

Carne seca salada de res
Rosa de jamaica seca
Cuajada

Moxrro

Perejil

Epazote (apazote)
Pepesca asada

Garbanzo

Rifiones de res crudo
Carne seca salada asada dec res
Pepita de maraiibn
Frijol, todos cclores

Miligramos

38,4
36,7
35.5
30,3
29,1
2763
25,8
21,7
20, 3
16.0
12,2
11,6
111
11.3
10,9
10,7
10,7
10,7
10,2
10,1
9.8

ﬂﬂmsﬂcogooogn?p:o
ON~IV0OHHWVONOODOD O

Valores por 100 gramcs netcs d2 alimentoc.
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INSTTTUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA ¥ PAMALA

ALTI3ITGS RICOS EN VITAMIUA A

Niumer Alinentr Unidades Internacionales
275 lntequalla 3300
276 largarina 3300
L9 Rihot oo de res crudos 1150
291 Heladrs de «rema 517
Il Macarela tipe atldntico 30
286 Acei tunas 300
21 tun enlatado, s8lidn 220
50 Sardina: tipe atldnticoy s¢l. y him. 220

ALTMENTOS RICOS Eli CAROTINA

Numer o Alimento Iiligramos
175 Mairena (frata) 10,50
96 Chapi1lfn 7,03
107 Hierba mora o nacuy 6. 81
1L0 Ik erba buens Lo 52
142 Zan.horia 5,140
110 lojas de nabo (meJtaza) Lo 30
80 Blecd. 32 (Jf’.‘
103 By aznte {(apazote) 3658
102 E.pinaca Jo 1
20 Culgutro 2o8°
109 Hojss d= mostaza 2o i
93 Chile guaque soun 260l
17 Quilete ol
123 Perejil 2.13
71 Acelox 210
108 Hoyjas de ayote, gthicoy o zapallo 1. 90
81 Brécoli 1,78
77 Avote, rthcoy ¢ zapallo (maduru) 1,~2
126 Puntas de giiizquil (chayote 1,12
136 Tomatillo, miltocmate 1.07
137 Tomabe pequefio 1.01
Zg Birro 1.00
339 Verdolaga 1,00
179 Mango <8l
135 Tallos de cebecila o 76
187 Msién o5l
88 Col de brusela oLtk
33 Lechuga 038
136 Tomats maduro 038
22l Piitanc (todes coicres) 036

1 U, I, de Vitamina A es 1gual a 0,0006 mg.
1 mg de carotina e~ igual a 1,666.67 U.IL.

Valores por 100 gramo: netecs de alimentc.
11



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Namero

69
56
70
66
212
30
58
57
11}
235
68
2Ls5
250
24l
2L6
247
3L
61
&0
65
268
55
73
49
Sl
39
218
36
6l
5
62

L6
L7
12
106
299

ALTMENTOS RICOS EN TIAMINA
Alimento

Soya

Ajenjoll

Lechke de scya enriquecida en polve
Morro

Tamarindo

Carne de cerdo cruda

Caczhuate o mani sin pelicula roja
Cacahuate o mani con pelicula roja
Loroc¢o

Avena seca

Pepita de marafidn

Maiz blanco

Maicillo

Mziz amarillo

Maiz rojo

Maiz de todas clases

Corazon de cerdo. crudo

Frijol negro tiernc

Frijol de todas clases

Lenteja

Chan

Tocine

Alverja

Raficneas de res, crudos

Venado azado

Longaniza

Maiz negro

Chorizos de cerde

Haba (semilla seca)

Leche UNICEF deszsremada en polvo
Gandul o guandu

Pepesca asada (pescado)
Pessadito crudo, seco y salado
Queso fresco de leche entera
Habas verdes

Tamal de sal

Miligramwos

1@ 18
1.17
1.17
.75
- 74
o4
67
0 62
62
- 60
- 55
o 5L
o148
o7
o li5
U5
o43
L0
39
039
030
- 38
o 37
037
37
236
236
035
235
235
o3
o3h
o34
233
30
30

Valores por 100 gramos netos de alimento.
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LGISTITUTO DE NUTRICTICY DE CENTRD AMERICA T PANATA

ALTHEN S ITICCS EN RIECCLAVIRA

Alimento

Rlfiones de res, crudos

Lecte THICEF descremada en polwo

Czcinz =zalsda corsada

Leche de soya enriguecida sn polwo

Chils guague sce2
Ccrezda de z=xdc crudo
Queso durc blandito
Peszcado ssco grands
Quesilic

Queso de mantsquilla
Quasa duro dascramade
Quaso dvyo tlanco
Caajada

Quesoc fresco dascrzmado
Queso fresco de lechs entera
Busnay

Basalap seco

Quez2? duro amarillo
Quesn fresco de lecke entera
Husvo

Tamal ds sal

Armailllo almado
Herba more o macyy
lMantequilla blanca
Queso oreado

Cocosa polvo saco

Orena

Wdigae 0%

Chipilln

Hongo de San Jtan

Vaiores por 100 gramos netos de alimento,
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAIA

Ninero

23
57
58
22
2l
21
31
L2
L8
38

23
32
37

L9
34
L1
70
52
e
29
50
L7
163
26
56
51
L5
288
33
L6
260

ALTIRINTOS RICOS EN NIACINA
Alimento

Armadillo shumado

Cacahuate o manf con pelfcula roja
Cacahuate o manf sin pelicula roja
Atdn, rmedo y sélido

Bacalao seco

Atin, sélido y lfquido

Carne seca salada asada de res
llacarelas tipo pacilico

Pescado seco grande

Lagarto

Venado asado

Chile guague seco

Carne seca salada de res

Gallina cruda

Chicharrones

Riflones de res, crudos

Corazén de cerdo, crudo

lacarelas, tipo atldntico

Leche de soya enriquecida en polvo
Sardinas tipo pacifico, sél. y 1iq.
Lengua de res

Carne de res posta cruda

Sardinas tipo atldntico, sél, y htm.
Pescadito crudo (seco y salado)
Guapincl o algarroba

Camaroncillos crudos

Ajonjolf

Sardinas tipo atléntico, sél., y 1liq.
Moronga

Chan

Cecina salada oreada

Pepesca asada (pescado)

Pan integral

Miligramos

22,140
21,01
20,85
12,80
10,90
10,80
9. 71
8,80
Ta13
7.48
To1i2
Te3l
7031
7.20
T.01
6,40
6, 00
5. 80
5030
530
5,00
ha93
.80
L. 51
,12
L,0%
3,99
3,90
3.75
3,74
3,69
3.6l
3,50

Valores per 100 gramos netos de alimento.

1



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Nimero

105
107
131
184

130
123

oL

90
16l
151

81
190
110
103

88
165
183
205
109

37

8%
191
179
157
200
135
216

&0
108

95
192
170
195

62

130
1r7

e ¢

206
133
201
213

ALTMENTOS RICOS EN ACIDO ASCORBICO

Alimento

Flor de izote
Hierba mora o macuy
Hojas de yuca
Ia*anon

Chipilin

Mango verde

Perejil

Chile verde dulce
Culantro

Guayaba

Cuchamper

Bréccoli

Nance

Hojas de nabo (mostaza)
Fragzote (apazote)
Col de bruselas
Guayabillas verdes
Manzanilla

Pifia

Hojas de mostaza
Coliflor

Colinabo

Naranja agria

Mang~

Fresa

Pepino con cascara
Tailcs de cebolla
Yuyus,.

Blede

Hojas de ayote, giicoy o zapallo
Chale werde picante
Naranja dulce (jugo)
Jocote con cascara
Papaya

Gandul ¢ guandh
Repocllo

Tomate peguefic
Pifiusl

Naranja dulce
Pepino sin cascara
Toronja

Miligramos

L25
350
311
239
226
190
182
151
147
145
143
138
124
117
29
93
92
92
89
87
85
83
76
7
7h
65
66
66

6&
62
59
57
51
Lo
L9
L9
L8
47
47
LS

Valcres por 100 gramos netos de alimento.

15



