
Valoración nutricional
 El calamar es un alimento brutal con muy poca cantidad grasa pero entorno a 1/3 de ellas 
son omega 3,  0.6g exactamente por cada 200g.

Presenta un alto contenido en proteínas de alto valor biológico.

El calamar es muy alto en minerales donde destacan el selenio teniendo casi el 100% del 
requerimiento diario y 2,4g de hierro que es una cantidad bastante alta y con una muy 
buena biodisponibilidad. También aporta un 10% de calcio, el 80% del yodo en mujeres y el 
60% en hombres. 1.7g de zinc es una cantidad muy interesante también.

Las vitaminas que destacan son la Niacina (B3) con un 25% del requerimiento diario, la B12 
con un 90% y la vitamina E con un 30%. Tiene un 10% aproximadamente del requerimiento 
diario de Tiamina (B1) y Riboflavina (B2)

Por lo tanto, gracias a su composición, 200g de calamares nos puede ayudar al buen 
funcionamiento del sistema nervioso, al pelo, la piel y las uñas, a mejorar nuestra 
capacidad antioxidante y nuestra salud sexual, que nuestro corazón funcione 
correctamente, a protegernos de los metales pesados, que nuestro hígado funcione 
correctamente y un montón de cosas más

Hola, me llamo Fran (@fran.dietista) y he elaborado este dossier 
para que cuando comas calamar sepas los nutrientes que tiene y 
qué cosas beneficiará tu salud.

¿QUÉ TE APORTA EL  CALAMAR?
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Valoración nutricional

La merluza forma parte de los pescados blancos o magros, con un porcentaje de grasa 
inferior al 3%, dentro de la que destaca su contenido en ácidos grasos poliinsaturados 
omega-3. Tiene aproximadamente 1g por una ración de 200g.

Presenta un alto contenido en proteínas de alto valor biológico.

Los minerales que destacan sobre todo el selenio con un 100% del requerimiento diario en 
mujeres y un 80% en hombres y  casi el 50%  fósforo. También aporta 1.3g de hierro y entre 
10-20% de requerimiento diario aproximadamente de magnesio y potasio.

Las vitaminas que destacan son la Niacina (B3) con un 80% del requerimiento diario  y la 
B12 con un 80%. También tiene un 10% aproximadamente de Tiamina (B1) y Riboflavina (B2)

Por lo tanto, gracias a su composición, 200g de merluza nos puede ayudar en la salud de 
nuestra tiroides, nuestra inmunidad, capacidad  antioxidante, preserva el colágeno, ayuda 
al pelo  y las uñas, modula la homocisteína, ayuda en el metabolismo de los hidratos de 
carbono contribuyendo a la absorción intestinal de glucosa y un montón de cosas más.

Hola, me llamo Fran (@fran.dietista) y he elaborado este dossier 
para que cuando comas merluza sepas los nutrientes que tiene y 
qué cosas beneficiará tu salud.
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 El calamar es un alimento brutal con muy poca cantidad grasa pero entorno a 1/3 de ellas 
son omega 3,  0.6g exactamente por cada 200g.
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¿QUÉ TE APORTA EL  CALAMAR?

Espero que os haya sido de utilidad y cuando comas calamar sepas los 
grandes beneficios que estás aportando a tu cuerpo.

Un abrazo.
Fran.

CALAMAR
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