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Alumna: Alina Anahid Utrilla Moreno
CATEDRATICO: Daniela Rodriguez Martinez

TRABAJO: mapa mental sobre la
alimentacién por porciones y lista de
intercambios en un plan nutricional.

MATERIA: Nutricion

SEMESTRE: 3 GRUPO: A

Comitan de Dominguez Chiapas a 6 de noviembre de 2020.



CEREALES (140 calorias)

FRUTAS (65 kcal)

VERDURAS (30 kcal).

LACTEOS BAJOS EN GRASA (70 keal)

ALIMENTOS ALTOS ENLIPIDOS (175 kca

CARNEOS (65 keal)

Kilocalorias: es una unidad para
medir una cantidad de energia por
ndmero de moléculas, dtomos u
otras particulas similares. Cada

intfercambio aporta una determinada . l lME” rA c la~ POR
PORCIONES YLISTA
DEINTERCAMBIO

cantidad de kilocalorias,
carbohidratos, proteinas y grasas

PARA PLAN
NUTRICIONAL

conocer las porciones para mantener el equilibrio
en la alimentacién sin complicarse demds, y saber
cuantas porciones de cada tipo de alimento
deberian incluir al dia

CINCO COMIDAS AL DIA

“Las Porciones de
Intercambio”, que nos
permite conocer las
cantidades (porciones) de
cadaalimento, que son 4 _ e ‘
equivalentes entre si, VERDURAS FRUTAS SECAS ¥ OLEAGINOSAS FRUTAS FRESCAS

pudiendo r‘eemplazar‘ un Tomoto de das manss Equivalants ¢ un putedo Tamano de M) Qi queps en

Jumtos obvertas

alimento por otro
manteniendo las mismas:
calorias, proteinas,
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