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Alimentación 

por porciones  

Contaje 

¿Qué es 

una 

porción? 

En que se aplica  

Porción de alimentos  

Se contabilizan los HC en el tratamiento de la 

diabetes porque es el nutriente que modifica 

los niveles de azúcar en sangre (glucemia). 

Ayuda para cambios de la 

alimentación y más para 

los diabéticos ya que se 

utiliza como una estrategia 

en el tratamiento 

nutricional de la diabetes. 

Cereales y tubérculos rango recomendado de porciones / día: 6-8  

Leguminosas rango recomendado de porciones / día: 1-2 

Verduras rango recomendado de porciones / día: 3-5 

Frutas rango recomendado de porciones / día: 2-4 

Leche y derivados rango recomendado de porciones / día: 2-3  

Productos de Origen Animal rango recomendado de porciones / día: 2-3 

  

 

Es una unidad de medida de 

alimentos, bebidas o preparaciones 

que nos facilitan su consumo y control 

Mejor estilo de vida Mayor flexibilidad en la alimentación El control glucémico 

Dependerán de las necesidades de 

calorías, carbohidratos, proteínas 

y grasas; las cuales varían de 

persona a persona 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lista de intercambios 

en un plan nutricional 

En las listas se resaltan los alimentos que 

son fuente de vitamina A y C, calcio, 

hierro, sodio y fibra, representados con 

los siguientes símbolos: 

Presentan listas de 

porciones de alimentos, 

tanto en medidas caseras 

como en gramos. la 

porción es la unidad base 

de la lista de intercambios    

Son agrupaciones, en las cuales 

los alimentos incluidos en cada 

una de las listas, poseen 

aproximadamente el mismo 

valor de energía, carbohidratos, 

proteínas y grasas 

Se incluye la información de 

alimentos fuentes de algunos 

nutrientes para que al planificar 

el menú individual o familiar 
Por lo tanto, un 

alimento se puede 

reemplazar por otros 

dentro de la misma lista. 

Un alimento se puede intercambiar o remplazar por otros, dentro de esta lista. 

Ejemplo de tablas utilizadas: 

Interpretación  ¿Qué son? 



 

Referencia:  

http://fmdiabetes.org/la-medida-exacta-porciones-de-alimentos/ 

https://bvs.ins.gob.pe/insprint/CENAN/Guia_de_intercambio_de_alimentos_2014.pdf 

http://redgdps.org/gestor/upload/Jornadas%202016/7.%20Aprendiendo%20a%20contrar%20raciones-GALINDO.pdf 

https://encolombia.com/medicina/guiasmed/mayores/alimentacion-lista/ 

 

 

 

 


