


CONTENIDO EN CAROTENOIDES

A lo largo de las tablas se pueden encontrar signos acompafiando a los datos de composicion de

alimentos:

Lut. Luteina.

Zeax  Zeaxantina.

Lie. Licopeno.

P-crip. (3-criptoxantina).

d-car, alfa-caroteno.

B-car. beta-caroteno.

Eq.R. Equivalentes de retinol.

Eq.R. jiig p-caroteno/6 + jug p-criptoxantina y a-caroteno/12.
tr. trazas (concentraciones inferioes a 1 jug/100g).

] Eg. retinol calculados incluyendo al gamma-caroteno presente en estas

muestras.

Entre paréntesis se indica el tiempo de coccién expresado en minutos.

La cuantificacion de carotenoides en todas las frutas, el pimiento rojo y el calabacin, se ha
realizado en extractos saponificados.

(Datos facilitado por la Dra. Begofia Olmedilla. Servicio de Nutricién de la Clinica Puerta de Hierro.)
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CONTENIDO EN CAROTENOIDES

ALIMENTO

VERDURAS

ACELGA CRUDA

ACELGA COCIDA (35
ALCACHOFA CRUDA
ALCACHOFA COCIDA (30")
APIO BLANCO

APIO VERDE CRUDO

APIO VERDE COCIDO (32))
BROCOLI CRUDO

BROCOLI COCIDO (21)
CALABACIN CRUDO
CALABACIN COCIDO (15))
CEBOLLA CRUDA

CEBOLLA COCIDA (38))

COL BRUSELAS CRUDA

COL BRUSELAS COCIDA (25))
COLIFOR CRUDA

COLIFOR COCIDA (30’)
ESPARRAGO VERDE CRUDO
ESPARRAGO VERDE COCIDO (10)
ESPINACAS CRUDO
ESPINACAS COCIDAS (10)
JUDIA VERDE CRUDA

JUDIA VERDE COCIDA (35))
LECHUGA HOJA ALARGADA
LECHUGA HOJA ICEBERG
LOMBARDA CRUDA
LOMBARDA COCIDA (38)
PATATA CRUDA

PATATA COCIDA (20')

PEPINO

PIMIENTO ROJO CRUDO
PIMIENTO ROJO COCIDO (38')
PIMIENTO VERDE CRUDO
PIMIENTO VERDE COCIDO (25)
PUERRO CRUDO

PUERRO COCIDO (177)
REPOLLO «BLANCO» CRUDO
REPOLLO «BLANCO» COCIDO (25')
TOMATE (*) DE ENSALADA
TOMATE TIPO «CANARIO»
TOMATE TIPO «PERA»
ZANAHORIA CRUDA
ZANAHORIA COCIDA (33)

FRUTAS

AGUACATE
ALBARICOQUE (%)
CEREZAS
CIRUELA AMARILLA

1503
1960
163
275
163
860
1335
1108
1043
108
169

185
468

15
609
738

4229
6422
365
487
340
140

23
12
44
16

341
377
76
171
59
93
52
44
72
288
273

314
tr
44
83

tr
tr

377
564

2116
1604
62273

10

6
11
35
79
tr
tr
251
371
2895
3245
40 29
28
5 2

1095
1360
47
59
65
570
1109
414
450
21
28

77
162

320
387
3254
4626
166
238
172

478
768
205
255
51
99
22
33
494
443
393
6628
8162

81
140
13
127

183
227

10
11
95
185

542
771
28
40
29

NMNOO 20

101
159
34
43

16

94
77
79
1346
1631

19
27

21
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ALIMENTO- LUT. ZEAX. LIC.

FRESON . 14 tr 4 1
KIWI 96 16 3
LIMON 2 1 14 tr 1
MANDARINA 843 213 106
MANZANA 6 tr 8 20 4
MELOCOTON 16 31 74 3 64 17
MELON 2 tr 21 3
NARANJA 68 66 448 13 48 49
. NISPERO 663 977 218
PERA 11 3 2 0
PLATANO 7 63 77 18
SANDIA 40 2454 62 77 18
UVA BLANCA 13 17 3
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