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PRESENTACION

Es muy grato para mipresentaralacomunidad
nutriolégica la versidon 2015 de las tablas
de Composicién de Alimentos y Productos
Alimenticios Mexicanos del Instituto Nacional
de Ciencias Médicas y Nutricién Salvador
Zubiran.

La composicion quimica de los alimentos
se identificaba ya en el siglo XIX como un
determinante importante de la nutricion vy
la salud. En 1827, William Prout, médico y
quimico inglés considerado el padre de la
quimica fisioldgica, fue el primero en clasificar
los grandes principios alimentarios en tres
grupos de sustancias: proteinas, grasas
e hidratos de carbono a los que habrian
de agregarse después los nutrimentos
inorganicos y las vitaminas

Durante finales del siglo XX y en el siglo XXI,
los avances cientificos en cuanto a salud
alimentaria han sido enormes y a la vez
sorprendentes, como pone en evidencia, por
ejemplo, el reconocimiento del papel de la
microbiota intestinal y su relacidn con la dieta
que repercute en distintos padecimientos
y permite vislumbrar nuevas estrategias
terapéuticas. Es evidente entonces que el
estudio de la composicidén de los alimentos
adquiere cada vez mayor importancia en el
desarrollo de diversos campos lo que podra
propiciar el desarrollo de nuevos productos
alimenticios que contribuyan a mejorar la
dieta de la poblacion mexicana.

PRESENTATION

It is a great satisfaction for me to present the
2015 edition of the Tables of Composition
of Mexican Foods and Food Products
(condensed version) of the Salvador Zubiran
National Institute of Medical Sciences and
Nutrition.

The chemical composition of foods was
already identified in the 19th century as one of
the key determinants of nutrition and health.
In 1827, William Prout, an English chemist
and physician considered the founding father
of physiological chemistry, was the first to
classify the main alimentary principles in
three groups of substances: proteins, fats and
carbohydrates. To these, inorganic nutrients
and vitamins would be added later.

During the end of the 20th century and in
the 21st century, the scientific achievements
regarding the alimentary health have been
substantial. One example of this is the
recognition of the role of the intestinal
microbiota and its relationship with dietary
habits in the understanding and treatment of
some diseases.

Because of this, the study of the composition
of foods is becoming increasingly relevant and
will enable the development of new alimentary
products that contribute to the improvement of
the Mexican population diet.



Una de las caracteristicas mas destacadas
de las Tablas de Composicion de Alimentos y
Productos Alimenticios en su versién 2015, es
que se trata de un compendio de informacion
condensada enfocada a los alimentos
mexicanos, la mayor parte resultado de
analisis realizados en el Instituto, que sera util
a las autoridades para la toma de decisiones
y servira ademas a los nutriélogos clinicos,
al sector industrial, a los investigadores e
incluso a organizaciones de la sociedad civil,
para construir en nuestro pais una cultura
alimentaria cada vez mas adecuada.

Dr. David Kershenobich Stalnikowitz
Director General

The Tables of composition of foods and
food products (condensed version) can be
characterised as a compendium of concise
information on Mexican foods derived from
research work undertaken in the Institute,
and that we believe would be useful to
concerned authorities in their decision-making
process. The Tables should also be helpful to
nutritionists, food scientists, researchers, the
food industry and non-for-profit organizations
looking at improving the alimentary culture in
our country.

Md. David Kershenobich Stalnikowitz
General Director
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l. Introduccién

Es muy grato ofrecer a los profesionales
de la nutriologia y areas afines esta version
condensada de las Tablas Condensadas de
Composicion de Alimentos Mexicanos del
Instituto Nacional de Ciencias Médicas vy
Nutricion Salvador Zubiran, actualizadas al
mes de diciembre de 2014

La informacion que incluye este
documento representa la base actual de datos
de composicion de alimentos de la Direccion
de Nutricion del Instituto, corregida y ampliada
con respecto a ediciones previas.

Los datos de composicion de alimentos
tienen amplia utilidad practica. Ademas de
constituir el fundamento quimico para la
caracterizacion de los diferentes alimentos,
se emplean, entre otros usos en la evaluacion
del aporte nutrimental de platillos y dietas,
en la dietoterapia, en la investigacion clinica
y epidemioldgica, en el desarrollo de nuevos
productos en la industria de los alimentos y en
diversos aspectos de la regulacién sanitaria de
los alimentos elaborados. Por ello, el analisis
de la composicion de alimentos constituye
una actividad a la que se dedican grandes
esfuerzos y recursos en muchos paises del
mundo.

El “universo” de estudio del analisis
de alimentos es verdaderamente gigantesco
si se considera el numero de nutrimentos y
sustancias de interés que pueden analizarse
en cada alimento, el numero de alimentos
primarios y el numero de distintas variedades,
practicas de cultivo o crianza, grados de
maduracién, lugar de origen y estacién del
ano, factores todos que suelen afectar la

l. Introduction

We are very pleased to present to
the professionals of nutrition and related
areas, this condensed version the Tables
of Composition of Mexican Foods of the
Salvador Zubiran National of Medical Science
and Nutrition Institute updated on December
2014.

The information included in this
document is the current data base of the
Direction Nutrition in this Institute, which was
amended and extended compared to the
others edition previous.

In addition to being the chemical
basis for the characterization of foods,
composition data have an extensive
practical application in assessing the
nutrient content of the diets of individuals
and populations, in diet-therapy, in
clinical and epidemiological research, in
the development of new products in the
food industry, and in several aspects of
food sanitary regulations, among other
uses. For this reason, many efforts and
resources are being allocated to food
composition analysis in various countries
of the world.

The “universe” of study in the field
of food analysis is huge if are considered
of the nutrient numbers and the interesting
substances who can to analyze each one
food, the number of primary foods and the
number of different miscellany, they are
cultivated or raised under different practices,
maturation stages, different place and
season of the year. Each of these factors

13
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composiciéon de cada uno de los alimentos
primariosconsiderados.A partirdelosalimentos
primarios se preparan platillos o se obtienen
productos y derivados industrializados que
multiplican dicho “universo”; se calcula por
ejemplo que en los EEUU habria que analizar
entre 15y 20 000 productos industrializados.
Aunque la composicion de las preparaciones
culinarias y de los productos de la industria
podria calcularse a partir de la composicidn
de sus ingredientes, se estaria ignorando el
efecto de los tratamientos que pueden, en
grado variable destruir vitaminas (C, B 1y B6,
por ejemplo), o hacer mas digeribles algunos
componentes (almidon, carotenos) por lo que
conviene analizar cada uno de ellos.

Lo ideal seria contar con analisis
de la mayoria o de todos los nutrimentos
conocidos y de las substancias no nutritivas
de mayor interés en la misma muestra de
las variedades principales de la mayoria
de los alimentos primarios provenientes
de distintos lugares, épocas del afo y
sistemas de produccién y con diferente
grado de maduracion, asi como de los
platilos y productos industriales mas
relevantes en cada pais. Este ideal esta
muy lejos de cumplirse. El analisis de cada
uno de los componentes de un alimento
es muy costoso pues debe repetirse cierto
numero de veces y exige una infraestructura
instrumental muy amplia, diversa vy
especializada, el respaldo de un sistema
de control de calidad, la disponibilidad de
patrones de referencia adecuados, el uso de
técnicas plenamente validadas y personal
capacitado y experimentado. Son pocos los
centros que en el mundo cuentan con todos
estos elementos y menos los que, ademas,
disponen del financiamiento especifico para
14

affects composition in each of the primary
foods under consideration. Primary foods
are used to prepare dishes or to obtain
industrialized products and byproducts
that add up to the range and set up a more
complicated scenario; for example in the
EUA to have analyzer between 15 and 20
000 industrialized products. Although dishes
and industry products composition might
be calculated from their ingredients own
composition, the effect of some treatments
would be overlooked, as some of them may
destroy vitamins (C, B1 and B6, for example)
or make some components easier to digest
(starch, carotenes), so it is convenient to
analyze each of them.

It is clear that it would be ideal to
analyze most or all of the known nutrients, as
well as the relevant non-nutrient substances
of most interest, within each sample and to
have samples representative of the main
varieties of primary foods from different
places, seasons of the year, production
systems and ripening or maturation stage
as well as of the most relevant dishes and
industrial products in each country. This
ideal, of course, is very far from becoming
real. Analyzing each food’s components
is very expensive, as this has to be done
repeatedly, and requires a large, varied
and specialized instrument infrastructure,
as well as the support of a quality control
system, the availability of appropriate
reference patterns, the use of fully validated
techniques and trained and experienced
staff. There are (very) few centers in the
world that gather all these elements, but
fewer are those that have specific funds to
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dedicarse al analisis de alimentos. Por ello,
el vasto universo de estudio antes descrito
permanece en buena medida inexplorado.

En la practica, los alimentos se
analizan poco a poco, en la medida de los
recursos y oportunidades, con la esperanza
de enriquecer gradualmente la informacion
nacional e internacional. En este sentido cabe
destacar el importante papel que han jugado
la creacién hace unos afios del Journal of Food
Composition and Analysis y los esfuerzos
del sistema INFOODS de la Universidad de
las Naciones Unidas; sin duda, para fines
cientificos lainformacion hasta ahora resumida
es insuficiente, pero para fines practicos es
valiosa.

Los usuarios de la informacion sobre
composicidon de alimentos deben estar
conscientes de que, en el mejor de los casos,
los datos que encuentran en las tablas se
refieren estrictamente a la muestra o muestras
analizadas y que otras muestras podrian
diferir, amén de las diferencias por variedad,
lugar de origen, estado de maduracion,
tratamientos culinarios o industriales y demas
factores pertinentes ya mencionados.

La extensioén, estructura y confiabilidad
de las tablas de composicion de alimentos es
muy variable. Son mas confiables las tablas
que surgen de un trabajo analitico cuidadoso,
que identifican las muestras analizadas
con el mayor detalle posible y que sehalan
claramente los métodos y demas pormenores
de cada analisis, de manera que el usuario
conozca a que se refieren y cuales son sus
limitaciones. Conforme no cumplan estas
caracteristicas, la confiabilidad de las tablas
se reduce, aunque puede haber fines en los

allocate to food analyses. For this reason,
the wide study areas described above
remain largely unexplored.

In the practice, the foods analyzing
them little by little, in terms of their resources
and opportunities, hoping to gradually enrich
national and international information.
In this sense, it is worth recognizing the
important role played by the Journal of
Food Composition and Analysis, which was
created few years ago, and the endeavors of
the INFOODS system of the United Nations
University. Although this information may be
still insufficient for scientific purposes, it is
highly valuable for practical issues.

Food composition information
users must be aware that, in the best
of cases, the data provided strictly refer
to the analyzed samples and that other
samples could differ significantly, not
to mention the differences arising from
variety, place of origin, ripening, culinary
or industrial treatments and other relevant
factors mentioned previously.

The extent, structure and reliability of
food composition tables are very variable.
The tables resulting from a careful chemical
analysis are more reliable as they probably
identify the analyzed samples in more detail
and clearly describe the methods and other
aspects of each analysis, so the user may
know what they refer to and their limitations.
The lesser the details in the tables, the less
reliable they become; however they still may
be used for purposes where accuracy is not
critical and it is enough to have a very general

15
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que la precision, el origen de los datos y que
no correspondan realmente con una muestra
definida no sea critica

En México, el andlisis sistematico de
alimentos se inici6 en forma brillante hace
casi 70 afos cuando el desaparecido Instituto
Nacional de Nutriologia se propuso cumplir tan
importante funcidn. En dicho Instituto se integro
un notable y sélido grupo técnico encabezado
por los doctores René O. Cravioto, Guillermo
Massieu Helguera, Jesus Guzman Garcia y
José Calvo de la Torre y asesorado por los
doctores Robert Harris del Instituto Tecnoldgico
de Massachusetts y Benjamin G. Horning de
la Fundacién Kellogg. Con el apoyo financiero
de las Fundaciones Kellogg y Rockefeller y el
respaldo de la Oficina Sanitaria Panamericana,
este grupo analizé el contenido de humedad,
cenizas, proteina bruta, fibra bruta, extracto
etéreo, fosforo, hierro, tiamina, riboflavina,
niacina, vitamina C, carotenos o vitamina A'y
en su caso lactosa, en 817 muestras de los
mas diversos alimentos y productos de varios
lugares de la Republica; también se analizaron
aminoacidos en algunas de las muestras. De
estos trabajos surgieron varias publicaciones
(ver anexo bibliografico) en revistas nacionales
y extranjeras asi como las primeras tablas
de composicion de alimentos mexicanos.
La labor de este grupo fue titanica y de alta
calidad cientifica; las muestras estuvieron
siempre bien identificadas, las técnicas de
analisis eran las mejores de la época y estan
claramente descritas y el control de calidad
fue el adecuado. No obstante el tiempo
transcurrido y que algunos de los métodos
analiticos empleados han sido superados,
puede asegurarse que la enorme mayoria
de los resultados obtenidos por Cravioto y
colaboradores siguen siendo validos.

16

idea of food composition although data origin
is unknown and the composition does not
really match a defined sample.

Systematic food analysis had a
bright start in Mexico 70 years ago, when
the former National Institute of Nutriology
committed to undertake this important task.
This Institute gathered a sound and notable
technical team led by Dr. René O. Cravioto,
Dr. Guillermo Massieu-Helguera, Dr. Jesus
Guzman-Garcia and Dr. José Calvo de la
Torre, with the advice of Dr. Robert Harris of
the Massachusetts Institute of Technology
and Dr. Benjamin G. Horning from the Kellogg
Foundation. With the financial support of the
Kellogg and Rockefeller Foundations and
the support of the Pan American Sanitary
Office, this group analyzed the moisture,
ash, crude protein, crude fiber, ether extract,
phosphorus, iron, thiamine, riboflavin, niacin,
vitamin C, carotenes or vitamin A contents,
and in some cases lactose, in 817 samples
of a variety of foods and products from
different parts of the country; some amino
acids were also analyzed in a few samples.
Several publications were made from these
works (see attached references) in national
and international journals, as well as the first
Mexican food composition tables. Reading
these historical documents reveals not only
a gigantic work but also its high scientific
quality. Samples were always properly
identified, analysis techniques were the
best at the time and were clearly described;
quality control was also appropriate.
However the time passed and that some of
the analytical methods employed have been
improved, it can be assured that the vast
majority of the results obtained by Cravioto
et al. are still valid.
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El Instituto Nacional de Nutriologia
desaparecié en 1957 cuando se fusiond con
el Hospital de Enfermedades de la Nutricion
para asi formar el Instituto Nacional de
Nutricidn, dentro del cual se cred una Divisidon
de Nutricibn encargada de las funciones
hasta entonces desempefiadas por el Instituto
Nacional de Nutriologia. La Divisién de
Nutricién se concentrd entonces y durante los
siguientes lustros en la labor fundamental de
estudiar los problemas de nutricion en el pais.

Con el propdsito de facilitar el trabajo
de calcular el aporte nutrimental de las dietas
observadas en las comunidades, la Division de
Nutricién publicé en 1963 unas tablas “de uso
practico” en las que se incluian los datos de
composiciénde 295delas 817 “entradas”dela
tabla original de Cravioto y colaboradores. Las
tablas “de uso practico” se reeditaron varias
veces anadiéndoseles valores provenientes
de diversas fuentes, principalmente del INCAP,
con lo que el numero de entradas crecio
gradualmente hasta 506 en 1977. En 1982 se
cre6 la Direccion de Nutricion Experimental
y Ciencia de los Alimentos y, como parte de
ella el Departamento de Ciencia y Tecnologia
de Alimentos que continud el trabajo analitico
tanto de alimentos antes no considerados
como de alimentos cuyos valores mostraban
algunaincongruencia, trabajo que haimplicado
un costoso y arduo esfuerzo

En 1997 se cred la Direccion de
Nutricibn al conjuntarse la Direccion de
Nutricibn Comunidad con la Direccién de
Nutricibn Experimental y Ciencia de los
Alimentos. A la fecha en la base de datos de
la Direccidén se han acumulado ya alrededor
de 3520 “entradas” correspondientes a 2014

The National Institute of Nutriology
disappeared in 1957 when it was merged
with the Hospital for Nutrition Diseases to
then become the National Nutrition Institute,
where a Nutrition Division was created
to undertake the tasks that until then had
been in the hands of the National Institute of
Nutriology. The Nutrition Division undertook
then and for the next score years the core
task of studying nutrition problems in the
country.

In order to make the task of calculate
the nutritional values of the different
communities’ diets easier, in 1963 the
Nutrition Division published “easy-guide”
tables that included the composition
data of 295 out of the 817 “entries” of
the original table integrated by Cravioto
and his colleagues. These “easy-guide”
tables were re-edited several times adding
information from different sources, mainly
from the INCAP, so the number of entries
gradually increased to 506 in 1977. In 1982
was created an Experimental Nutrition
and Food Science Direction and, become
of the Science and Technology of Food
Department, who continuing the analytical
work both food previously not considered
as food with average no conformity who had
implicated cost and hard work.

The Nutrition Direction was created
when conjoined the Nutrition Community
with The Department of Experimental
Nutrition and Food Science in 1997. The
composition data still now accumulated
3520 “entries” for 2014 different foods or

17
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alimentos o productos diferentes. La mayor
parte de la informacion que se presenta
corresponde a analisis realizados en los
ultimos 32 afos en los laboratorios de la
Direccion que han sido certificados para
estos fines por el riguroso Sistema Nacional
de Acreditamiento de Laboratorios de Prueba
(SINALP-DGN) y la Entidad Mexicana de
Acreditacion (ema).

En el titulo de las tablas se hace
referencia a la composicion de alimentos y
productos alimenticios y no al “valor nutritivo”
ya que este concepto no depende unicamente
de la composicion nutrimental sino que
incluye otros elementos de juicio ajenos a la
naturaleza y composicion del alimento.

Las tablas que el lector tiene en
sSus manos son una variante condensada
de la publicada en 2007 por el Instituto —
promediando en su caso los datos de varias
muestras de un mismo alimento, platillo o
producto - complementada con la adicién de
algunos datos de otras fuentes diferentes de
la base de datos de la Direccidon como son:
U.S. USDA 2013. National Nutrient Database
for Standard Reference, Release 26; Souci,
Fachmann and Kraut, 2000. Nutrition Tables;
Menchu M.T, Méndez H. 2007. Tabla de
composicidon de alimentos de Centroamerica
(INCAP); Ministerio de Sanidad y Asistencia
Social, INN. 1994. Tabla de composicion
de alimentos para uso practico y Paul A.A,,
Southgate D.A.T. 1979. McCance and
Widdowson’s The composition of Foods.
Los promedios mencionados se calcularon
eliminando los valores que diferian por mas
de 30%.

18

products, Most of the information hereby
presented was obtained from analysis
carried out during the last 32 years in the
laboratories of Direction, which have been
certified to this end by the strict National Test
Laboratory Accreditation System (SINALP-
DGN) and Mexican Emitted Accreditation
(ema).

The name of this table refers to
composition of foods and food products
and not to “nutritional values”, as this last
conceptdoes notdepend only of composition
but includes other assessment elements
different from the nature and nutritional
composition of a food.

The tables that the reader has in his
hands is a condensed version of the one
published in 2007 by the Institute — averaging
if data from multiple samples of the same food,
saucer or producers complemented with the
addition of same data from the other sources
different from the database of the Directorate
as they are: U.S. USDA 2013. National
Nutrient Database for Standard Reference,
Release 26; Souci, Fachmann and Kraut,
2000. Nutrition Tables; Menchu M.T, Méndez
H. 2007. Tabla de composicién de alimentos
de Centroamerica (INCAP); Ministerio de
Sanidad y Asistencia Social, INN. 1994,
Tabla de composicion de alimentos para uso
practico y Paul A.A., Southgate D.A.T. 1979.
McCance and Widdowson’s. The composition
of Foods, the above averages were calculated
eliminating values that differed by more than
30%.
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En las tablas no se han transcrito los
detalles referentes a la fecha del analisis,
el nombre del analista, las recetas de los
platillos analizados y otros pormenores que
pueden consultarse en la base de datos que
esta disponible en nuestra biblioteca. Parte
de la informacién que presentamos ha sido
publicada ya en articulos técnicos por lo que
se sefalan las referencias correspondientes
donde figuran las peculiaridades de cada
estudio.

Héctor Bourges R.
Director de Nutricion

The tables include the most
pertinent information contained in our data
base. The date of the analysis, the name
of the analyst, recipes of dishes analyzed
and other details may be looked up in the
data base available in our library. Part of
the information presented has already been
published in technical articles, so reference
is made where peculiarities of each study
appear.

Héctor Bourges R.
Deputy Director for Nutrition
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Il. Guiay Datos Aclaratorios para uso de

las Tablas

. Acadaitem se le dio una “clave de entrada”
que lo refiere a la base de datos de la
Direccion de Nutricion del INCMNSZ en
la que se incluye la siguiente informacién:
1) nombre del alimento, 2) nombre
cientifico, 3) lugar donde se realizod
el analisis, 4) nombre del analista, 5)
numero de analisis realizados, 6) fecha de
elaboracion de los analisis, 7) procedencia
de la muestra, 8) informacién sobre la
preparacion del producto en los casos
que lo amerite como por ejemplo: guisos
o platillos y 9) en el caso de productos
industrializados, la direccion y el teléfono
de la companiia que los elabora.

El nombre del alimento anotado
corresponde al de mayor uso en la region
donde se consume o comercializa.

En el caso de los alimentos se da el
nombre cientifico.

Los valores de todos los componentes se
expresan por 100 g de porcién comestible,
la cual es 100% en alimentos como la
leche, el queso, la tortilla, el pan, el frijol, la
mayonesa, etc., pero inferior al 100% en
frutas, verduras, raices, huevo y algunas
carnes (pollo, pescados, mariscos) debido
a que las cascaras, semillas, huesos y
“‘espinas” suelen eliminarse antes de su
consumo. En este ultimo caso, si se desea
conocer la composicion del alimento tal
como se adquiere habra que realizar un
calculo multiplicando los valores de cada
componente por el factor de porcién
comestible.

Il. Table Guide and Clarification Data

1.

Each item was given an “entry code” to
refer to the data base of the Institute,
which include the following information:
1) name of the food, 2) scientific name,
3) Place were the analysis was made,
4) name of the analyst, 5) number of
analyses made, 6) date of preparation
of the analysis, 7) simple origin, 8)
information on product preparation
where necessary, for example: stews or
dishes,and9)inthe caseofindustrialized
products, the manufacturer’'s address
and telephone number.

The provided name of the food is that of
most common use in the region where it is
consumed or marketed.

In the case of primary foods, the scientific
name.

The values of all components are
expressed in 100g edible fraction which in
the case of milk, cheese, tortillas, bread,
beans, mayonnaise, etc., is 100%, but
less than 100% in fruits, vegetables, roots,
eggs and some meats (chicken, fish,
seafood), because peels, skin, seeds,
bones and “thorns” are usually removed
before consumption. In the latter case, if it
is desired to know the composition of the
food as purchased, a calculation shall be
done by multiplying each component by
the edible fraction factor.
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5. Salvo en los casos en los que

22

evidentemente la porcion comestible es
100% (factor = 1.00), lo ideal es contar con
un factor especifico medido directamente
en el alimento, ya que en la practica tienen
una gran variacion. Si no se cuenta con el
valor especifico puede optarse por utilizar
valores generales como los que aparecen
en la columna “porcion comestible” en
estas tablas los que son fraccionales,
es decir 1.00 corresponde a 100%, 0.82
corresponde a 82% y asi sucesivamente.
También pueden emplearse los factores
que aparecen en otras tablas como las del
Departamento de Agricultura de Estados
Unidos (Composition of Foods), las de Mc
Cance and Widowson’s (The Composition
of Foods), las del Instituto de Nutricién de
Centroamérica y Panama INCAP (Tabla
de Composicién de Alimentos para Uso
en América Latina) o las tablas de uso
practico publicadas previamente por el
Instituto.

Debido a su utilidad operativa y para
facilitar el trabajo del usuario en estas
tablas incluimos los factores promedio
de “porcion comestible” medidos en los
laboratorios de la Direccion de Nutricion,
asi como los valores informados en tablas
previas del Instituto.

Con excepcion de los alimentos que
obviamente son cocidos (ejemplo arroz
con leche, tortilla, pan, tacos, enlatados,
etc.) los valores anotados corresponden a
los del alimento crudo, que casi siempre
son diferentes a los del mismo alimento
ya cocido. Las diferencias principales se
deben a modificaciones en la hidratacion;
algunos alimentos aumentan de peso

5. Except in the cases where the edible

fraction is obviously 100% (factor =
1.00), it is best to have a specific factor
directly measured on the food as, in
practice, variation can be significant. If
no specific values are available, there
is the possibility of using general values
such as those appearing in the “edible
fraction” column in these tables. These
values are presented as fractions, that is,
1.00 equals 100%, 0.82 is 82% and so
forth. The factors in other tables, such as
those of the United States Department
of Agriculture (Composition fo Foods),
those of Mc Cance and Widowson’s (The
Composition of Foods) and those of the
Central America and Panama Nutrition
Institute, INCAP (Food Composition Table
for Use in Latin America) may also be
used, in addition to the easy-guide tables
published by the Institute.

. Due to its operational functionality

and in order to make the user’s work
easier, these tables average factors of
“edible fractions” as measured in our
laboratories of Nutrition, as well as
the values previously reported by the
Institute.

Except for the foods that are obviously
cooked (e.g. rice pudding, tortillas,
bread, tacos, canned products, etc.)
the figures are for raw products,
which almost always differ from those
of the same food when cooked. The
main differences are due to changes
in water content. Some foods gain
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como por ejemplo el frijol, que aumenta
3 veces, pero otros pierden peso como
la carne. También hay modificaciones por
pérdidas de algunas vitaminas debidas al
efecto del calor o a su difusion al medio
liquido.

La energia se informa tanto en la unidad
oficial del Sistema Internacional de
Medidas (kilojule) como en kilocaloria. En
algunos casos, este analisis se realiz6 por
bomba calorimétrica, pero la gran mayoria
los valores se calcularon utilizando los
factores de Atwater, los cuales se presentan
en las Tablas de Factores de Conversion
(factores de conversion para calcular el
valor energético de los alimentos (kcal),
ver Anexo 5.2).

La proteina bruta se calculdé a partir del
nitrogeno cuantificado por el método
de Kjeldahl de acuerdo con los factores
indicados en las Tablas de Factores de
Conversion (Factores de conversion para
calcular la proteina bruta, ver Anexo 5.1).

En general los hidratos de carbono se
calcularon por diferenciaa 100 gde lasuma
de los valores obtenidos para humedad,
fibra bruta, proteina bruta, cenizas y
extracto etéreo. En algunos casos se
dan valores para almidon (ver anexo 4) y
azucares. Aunque el valor de fibra bruta
carece de importancia fisiolégica, se
anotd por su utilidad para el calculo de los
hidratos de carbono por diferencia.

Se informan valores de Fibra Dietaria
(Fibra. D.) medida gravimétricamente por
el método de Prosky y de Polisacaridos no

10.

1.

weight, like beans, that increases
threefold, but others loses in like
meat. Changes also occur because
of some vitamins loss due to the
effect of heat.

Energy is reported under the official
unit of the International Measurement
System (kilojoule) and kilocalories. In
some cases, this analysis was made
with a calorimetric bomb, but most
of the values were calculated using
Atwater factors included in the charts
for energy conversion factors (Factors
for calculating the energy value of food
(kcal), see Annex 5.2)

Crude protein was calculated from the
nitrogen quantified by the Kjeldhal method,
according to the factors shown in the chart
of protein conversion factors (Conversion
factors for calculating the crude protein,
see Annex 5.1).

Carbohydrates were generally calculated
by subtraction from 100g the sum of
moisture, crude fiber, crude protein, ash
and ether extract values. In some cases,
starch (see Annex 4) and sugar values,
which is not a ratio, but two different
values. Although the crude fiber value is
not significant in physiological terms, it
was noted as it useful for carbohydrate
calculation purposes.

Dietary Fiber (D. Fiber) values were
measured gravimetrically by the Prosky
method or as Non- Starch Polysaccharides
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12.

13.

14

15.

16.
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Amilaceos medidos enzimaticamente por
el método de Englyst que no incluye los
almidones resistentes; en ambos casos
se indi