
TABLAS DE COMPOSICIÓN DE ALIMENTOS

Fuente: Red BEDCA (Base de Datos Española de
Composición de los Alimentos) 
https://bedca.net



CALCIO
Cantidad de Calcio en distintos alimentos

Fuente http://ajcn.nutrition.org/content/59/5/1238S.full.pdf

http://ajcn.nutrition.org/content/59/5/1238S.full.pdf
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PROTEINAS
Consejos para pacientes veganos

➢ Una adecuada combinación de alimentos a lo largo del día permitirá complementar las
deficiencias que presentan algunos alimentos en aminoácidos esenciales.

Comparativa de Contenido en aminoácidos esenciales de distintos alimentos. Promedio ponderado Fuente: www.FAO.org

Aminoácidos(mg/g de 
proteínas crudas)

Huevo Leche entera de 
vaca

Carne de res Quinoa Trigo grano entero

Histidina 22 27 34 31 25

Isoleucina 54 47 48 53 35

Leucina 86 95 81 63 71

Lisina 70 78 89 64 31

Metionina + Cistina 57 33 40 28 43

Fenilalanina + Tirosina 93 102 80 72 80

Treonina 47 44 46 44 31

Triptófano 17 14 12 9 12

Valina 66 64 5 48 47
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