
POLLOPOLLO

¿…¿…QUE LE FALTA A NUESTRA QUE LE FALTA A NUESTRA 
DIETA QUE LE SOBRA AL DIETA QUE LE SOBRA AL 

POLLO...?...?



GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA 
POBLACIPOBLACIÓÓN COLOMBIANAN COLOMBIANA



PropPropóósitossitos

……PromoverPromover hháábitos bitos 
alimentarios saludables alimentarios saludables 
desde la infancia...desde la infancia...



……Prevenir Prevenir el exceso o el exceso o 
ddééficit en el consumo de ficit en el consumo de 
alimentos que tanto afecta a alimentos que tanto afecta a 
nuestra poblacinuestra poblacióón de n de 
escolares, adolescentes y escolares, adolescentes y 
adultos...adultos...

PropPropóósitossitos



Alimentos que contribuyen a la Alimentos que contribuyen a la 
formaciformacióónn de tejidos y a de tejidos y a 
mantener las reservas de mantener las reservas de 
proteproteíína del cuerpo humano na del cuerpo humano 
que conocemos como que conocemos como 
mmúúsculos.  sculos.  

VagVagóón 4 = Alimentos Formadoresn 4 = Alimentos Formadores



El El crecimientocrecimiento en los nien los niñños os 
y el porcentaje de y el porcentaje de masa masa 
muscularmuscular en el adulto, son en el adulto, son 
indicadores del adecuado indicadores del adecuado 
consumo de proteconsumo de proteíínas en la nas en la 
dieta.dieta.

VagVagóón 4 = Alimentos Formadoresn 4 = Alimentos Formadores



41 g de prote41 g de proteíína na 
10 g de grasa10 g de grasa

CaracterCaracteríísticas Nutricionales del sticas Nutricionales del 
Pollo

100 g100 g



DigestibilidadDigestibilidad

ProteProteíínas del nas del PoPolllloo

Buenas prBuenas práácticas de manipulacicticas de manipulacióónn

Aprovechamiento Aprovechamiento 
BiolBiolóógicogico



MonoMono--insaturadainsaturada

Grasa del Grasa del Pollo

Buenas prBuenas práácticas de manipulacicticas de manipulacióónn

PoliPoli--insaturadainsaturada
SaturadaSaturada



CorteCorte %Agua%Agua %Hueso Prote%Hueso Proteíína Grasa  Sat  Mono   Polina Grasa  Sat  Mono   Poli

Alas (al horno)Alas (al horno)

Alas (cocidas)Alas (cocidas)

Contramuslo (al Contramuslo (al 
horno, horno, concon piel)piel)

Contramuslo (al Contramuslo (al 
horno, horno, sinsin piel)piel)

Contramuslo (cocido, Contramuslo (cocido, 
concon piel)piel)

Contramuslo (cocido, Contramuslo (cocido, 
sinsin piel)piel)

55      48       26,9    19,5    5,45   55      48       26,9    19,5    5,45   7,64 7,64 4,144,14

66,2    48       22,8    16,8    4,71   66,2    48       22,8    16,8    4,71   6,6 6,6 3,583,58

59,4    23       25,1    15,5    4,33   59,4    23       25,1    15,5    4,33   6,156,15 3,423,42

62,9   35        25,9    10,9    3,03   62,9   35        25,9    10,9    3,03   4,154,15 2,482,48

63,1   24        23,3    14,7    4,11   63,1   24        23,3    14,7    4,11   5,845,84 3,253,25

65,6    39        25       9,8     2,71   65,6    39        25       9,8     2,71   3,7  3,7  2,242,24

Estos valores equivalen a una porciEstos valores equivalen a una porcióón de 100 gn de 100 g

ComposiciComposicióón deln del PoPolllloo



CorteCorte %Agua%Agua %Hueso Prote%Hueso Proteíína Grasa  Sat   Mono  Polina Grasa  Sat   Mono  Poli
Costillar (al horno, Costillar (al horno, 
concon piel)piel)
Costillar (cocida, Costillar (cocida, concon
piel)piel)
Muslo (al horno, Muslo (al horno, concon
piel)piel)
Muslo (al horno, Muslo (al horno, sinsin
piel)piel)
Muslo (cocido, Muslo (cocido, concon
piel)piel)
Muslo (cocido, Muslo (cocido, sinsin
piel)piel)

53.5   53.5   47      26        21     5.82    47      26        21     5.82    8.298.29 4.624.62

Estos valores equivalen a una porciEstos valores equivalen a una porcióón de 100 gn de 100 g

60.9   60.9   48     22.2      18.1    5.02   48     22.2      18.1    5.02   7.137.13 44

60.9    60.9    29     26       13.5     3.72   29     26       13.5     3.72   5.245.24 33

64.7    64.7    41    27         8.4    2.29   41    27         8.4    2.29   3.053.05 1.971.97

64    64    30    24.2       12.9    3.57   30    24.2       12.9    3.57   5.045.04 2.872.87

66.4    66.4    43   26.3        8.1     2.2   43   26.3        8.1     2.2   2.932.93 1.881.88

ComposiciComposicióón deln del PoPolllloo



CorteCorte %Agua%Agua %Hueso Prote%Hueso Proteíína Grasa  Sat   Mono  Polina Grasa  Sat   Mono  Poli

Pechuga (al horno, Pechuga (al horno, 
concon piel)piel)
Pechuga (al horno, Pechuga (al horno, 
sinsin piel)piel)
Pechuga (cocida, Pechuga (cocida, 
concon piel)piel)
Pechuga (cocida, Pechuga (cocida, sinsin
piel)piel)
CorazCorazóón (cocido)n (cocido)
HHíígado (cocido)gado (cocido)
MollejaMolleja (cocida)(cocida)

62.4   62.4   19       29.8      7.8    2.19    19       29.8      7.8    2.19    3.033.03 1.661.66

Estos valores equivalen a una porciEstos valores equivalen a una porcióón de 100 gn de 100 g

65.3   65.3   28       31        3.6     1.01   28       31        3.6     1.01   1.241.24 0.770.77

66.2   66.2   18       27.4      7.4     2.08   18       27.4      7.4     2.08   2.92.9 1.581.58

68.3   68.3   30       29        3       0.85    30       29        3       0.85    1.031.03 0.660.66

64     64     ------ 26.4      7.9      2.26    26.4      7.9      2.26    2.012.01 2.32.3

68.3    68.3    ------ 24.4      5.5      1.84    24.4      5.5      1.84    1.341.34 0.90.9
67.3    67.3    ------ 27.2      3.7      1.04    27.2      3.7      1.04    0.93 0.93 1.061.06

ComposiciComposicióón deln del PoPolllloo



RendimientoRendimiento
SaborSabor
Para planes de adelgazamientoPara planes de adelgazamiento
Preparaciones con salsasPreparaciones con salsas
Dieta para DiabDieta para Diabééticosticos
NiNiññosos

Al momento de elegir la presa a consumir Al momento de elegir la presa a consumir 
tenga en cuenta:tenga en cuenta:



Variedad en las formas Variedad en las formas 
de preparacide preparacióónn

PolloPollo
Razones para consumir Razones para consumir 

mas mas Pollo

ConsistenciaConsistencia

11
22

88



Contribuye a disminuir la Contribuye a disminuir la 
producciproduccióón de colesterol n de colesterol 
en el hen el híígadogado

NO tiene hormonasNO tiene hormonas 55

44
33 Menor producciMenor produccióón de n de 

ÁÁcido cido ÚÚricorico



Mejor relaciMejor relacióón Costo n Costo -- BeneficioBeneficio

Apoyo a la Industria NacionalApoyo a la Industria Nacional88

66 No produce alergiaNo produce alergia

77


