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Densidad nutricional: nutrir més por caloria

La densidad nutricional mide cuantos nutrientes aporta un alimento en relacion con sus calorias. Priorizar alimentos densos en nutrientes es mas util que
contar solo calorias.

QUE SIGNIFICA
Nutrientes por caloria Alta densidad Baja densidad
Cuanto nutre un alimento por la energia que aporta. Verduras, fruta, legumbres, pescado. Ultraprocesados: muchas calorias, pocos nutrientes.
Mas que calorias Saciedad Salud global
La calidad importa, no solo la cantidad. Los densos suelen saciar mas. Priorizarlos mejora la alimentacion.

Contar solo calorias se queda corto: no es lo mismo 200 calorias de verdura y legumbre que de bolleria. Priorizar alimentos densos en nutrientes es una estrategia mas
util y sostenible que la obsesion por las calorias.

AMatarial ediicativa | ac fiiontec alimanfariac con nrianfativac: [a ciinlamantacion raciilicra valoracion nrofoecional v cr11andon proceda analifica
Material educativo. Las fuentes alimentarias son orientati vas, Ia suplementacion reguiere vaioracion proresional y, cuanao proceda, anailtica
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Ccomo aplicarlo

Estas orientaciones generales ayudan a priorizar alimentos densos en nutrientes.

ORIENTACIONES GENERALES

Verdura y fruta Legumbres Pescado y huevo

Mucho nutriente, pocas calorias. Densas en nutrientes y saciantes. Proteina de calidad con micronutrientes.
Integrales Menos ultraprocesados Piensa en calidad

Mas nutrientes que los refinados. Calorias vacias a evitar. No solo en cantidad.

Esta ficha es divulgativa. El enfoque en densidad nutricional se adapta a cada persona y objetivo; en consulta se personaliza segun el caso.
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