MERLUZA

éQUE TE APORTALA MERLUZA?

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

Valoracién 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 dcidos grasos poliinsaturados
omega-3. Tiene aproximadamente 1g por una racién de 200g.

Presenta un alto contenido en proteinas de alto valor bioldgico.

Los minerales que destacan sobre todo el selenio con un 100% del requerimiento diario en
mujeres y un 80% en hombres y casiel 50% fosforo. 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 composicion, 200g de merluza nos puede ayudar en la salud de
nuestra tiroides, nuestra inmunidad, capacidad antioxidante, preserva el coldgeno, ayuda
al pelo y las ufias, modula la homocisteina, ayuda en el metabolismo de los hidratos de
carbono contribuyendo a la absorcién intestinal de glucosa y un montén de cosas mas.
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porcidn comestible (200 g) dia-hombres dia-mujeres
Energia (Kcal) 89 142 3.000 2.300
Proteinas (g) 15.9 254 54 41
Lipidos fotfales (g) 28 45 100-117 77-89
AG saturados (g) 0.500 0,80 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 0.520 0.83 67 51
AG poliinsaturados (g) 0.800 1.28 17 13
w3 (Q) 0.59 0.944 3.3-6.6 2,651
C18:2 Lincleico (wr-6) (g) 0.043 0.069 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 67 107 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375413 288316
Fibra (@) 0 0 >35 >25

Agua (9) o280 2000
Calcio (mg) 28 44,8 1.000 1.000
Hierro (mg) 0.8 1.3 10 18
Yodo (ug) 2 32 140 110
Magnesio (mg) 23 350 330
Zinc (mg) 0.3 0.5 15 15
Sodio (mg) 74 <2.000
Potasio (mg) 363 3.500
Fosforo (mg) 190 700
Selenio (ug) 36 55
Tiamina (mg) : 0.9
Riboflavina (mg) ; 1.4
Equivalentes niacina (mg) 6 : 15
Vitamina B, (mg) : 1.6
Folatos (ug) 13

Vitamina B,, (ug) 1 1.6 2
Vitamina C (mg) Tr Tr 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) Tr Tr 800
Vitamina D (ug) Tr Tr 15
Vitamina E (mg) 0.35 0.6 12

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

Un abrazo.
Fran.
APRENDE A NUTRIRTE
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