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CATEDRÁTICO: Daniela Rodríguez Martínez 

 

TRABAJO: mapa mental sobre la 
alimentación por porciones y lista de 

intercambios en un plan nutricional. 

 

MATERIA: Nutrición 
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Comitán de Domínguez Chiapas a 6 de noviembre de 2020. 



        

CEREALES (140 calorías) 

FRUTAS (65 kcal) 

VERDURAS (30 kcal).  

LÁCTEOS BAJOS EN GRASA (70 kcal) 

ALIMENTOS ALTOS EN LÍPIDOS (175 kcal) 

CARNEOS (65 kcal) 

AlimentaciOn por 

porciones Y lista 

de intercambio 

para plan  

nutricional

conocer las porciones para mantener el equilibrio 

en la alimentación sin complicarse demás, y saber 

cuantas porciones de cada tipo de alimento 

deberían incluir al día

Kilocalorías: es una unidad para 

medir una cantidad de energía por 

número de moléculas, átomos u 

otras partículas similares. Cada 

intercambio aporta una determinada 

cantidad de kilocalorías, 

carbohidratos, proteínas y grasas 

 

 

“Las Porciones de 

Intercambio”, que nos 

permite conocer las 

cantidades (porciones) de 

cada alimento, que son 

equivalentes entre si,  

pudiendo reemplazar un 

alimento por otro 

manteniendo las mismas: 

calorías, proteínas, 

carbohidratos y grasas 
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