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Grupo 9. Aceites y grasas

En la tabla 19 se muestra el listado de alimentos incluidos en el grupo con sus determinadas porciones y medidas caseras
utilizadas en el presente material.

Valores de la mediana para este grupo:

Tabla 19: Aceites y alimentos ricos en lipidos

Valor energético (Kcal): 49
Carbohidratos (gramos): 1
Proteinas (gramos): 0
Lipidos (gramos): 5

« Aceite de maiz, 5 ml » 1 cucharada
girasol, oliva,

. ** Debe tomarse en cuenta que los frutos secos incluidos en el grupo presentan
soja y canola

mayor cantidad de proteinas que el resto de los alimentos del grupo (2 gramos de
1 cucharada v P q grupo (2 ¢

« Crema de leche 15 g * proteinas por porcion). El coco paraguayo presenta mayor cantidad de calorias y
. Mayonesa 12 g + 1 cucharada carbohidratos que el resto de alimentos del grupo.

. Margarina 6g e 1 cucharada al ras

. Aceituna 40 g * 12 unidades

- Mani tostado 8g * 12 unidades o

1 cucharada
1 cucharada
8 unidades o
1 cucharada

« Coco (mbocaya) 28 ¢ + 18 unidades
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« Nueces mariposa
« Almendras secas
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== Aceite

1 cucharada = 5 mililitros. 1 cucharada al ras = 6 gramos.

Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo

CANTIDAD | VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS GRASAS CANTIDAD | VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS GRASAS
(ml) (Kcal) (9] () (2) (ml) (Kcal) (2) (2) (8)
5 44 0} 0 5 6 43 0 0 5
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== Crema de leche

.
1 cucharada = 15 gramos. 1 cucharada = 12 gramos.
Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo

CANTIDAD | VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS GRASAS CANTIDAD | VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS GRASAS
(ml) (Kcal) (9] () (2) (ml) (Kcal) (2) (2) (8)
15 52 0 0 5 12 47 3 0 4

Guia Visual de Alimentos del Paraguay




12 manies o 1 cucharada = 8 gramos. 8 unidades o 1 cucharada = 8 gramos.

Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo

CANTIDAD | VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS GRASAS PESO VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS | PROTEINAS GRASAS
(ml) (Kcal) (9] () (2) (®) (Kcal) () (2) (8)
8 50 2 2 4 8 50 2 2 4
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== Aceituna

Q

12 unidades de aceitunas = 40 gramos. —

Composicion nutricional en crudo
CANTIDAD VALOR ENERGETICO | CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS
(ml) (Kcal) () (e) (©)
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10. Sal yodada

.
1 cucharadita = 5 gramos de sodio. Una pizca de sal = 0,113 gramos de sal yodada.
L ; Pizca de sal
La recomendacién diaria de sal yodada es no mas Se considera una pizca de sal a la cantidad que puede ser
de 1 cucharadita; equivalente a 5 g de sodio. tomada uniendo la yema de los dedos (indice y pulgar). Se puede

tomar la sal con los dedos totalmente separados y dejando entre
las yemas una cantidad de sal que solo abarque a las yemas de
los dedos. Se toma la sal como si se desease hacer un pellizco.
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