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Ayuda para cambios de la
alimentacién y mas para
los diabéticos ya que se
utiliza como una estrategia
en el tratamiento
nutricional de la diabetes.

El control glucémico

Mavyor flexibilidad en la alimentacién

Mejor estilo de vida

Se contabilizan los HC en el tratamiento de la
diabetes porque es el nutriente que modifica
los niveles de azucar en sangre (glucemia).

En que se aplica |

Contaje

Alimentacion
por porciones

[ —

éQué es
una
porcion?

Dependeran de las necesidades de
calorias, carbohidratos, proteinas
y grasas; las cuales varian de
persona a persona

I

Porcion de alimentos

Leguminosas rango recomendado de porciones / dia: 1-2
Verduras rango recomendado de porciones / dia: 3-5

Frutas rango recomendado de porciones / dia: 2-4

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

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

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

A 4

Es una unidad de medida de
alimentos, bebidas o preparaciones
gue nos facilitan su consumo y control




Por lo tanto, un
alimento se puede
reemplazar por otros
dentro de la misma lista.

En las listas se resaltan los alimentos que
son fuente de vitamina Ay C, calcio,
hierro, sodio y fibra, representados con
los siguientes simbolos:

Vit A:
Vit C:

Fe:

— Na:

Vitamina A
Vitamina C
Hierro
sodio

Fibra

calcio

Se incluye la informacién de
alimentos fuentes de algunos
nutrientes para que al planificar
el menu individual o familiar

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

Son agrupaciones, en las cuales
los alimentos incluidos en cada
una de las listas, poseen
aproximadamente el mismo
valor de energia, carbohidratos,
proteinas y grasas

el iQué son?

Lista de intercambios
en un plan nutricional

Presentan listas de
porciones de alimentos,

—

Interpretacion  |=— tanto en medidas caseras

Tabla 5

Valor calérico y nutricional de un intercambio de alimentos
segun agrupacion de alimentos para las guias alimentarias de Colombia

Grupos de Intercambios

Alimentos

1. Cereales, raices, 1
tubérculos, platanos

. Hortalizas, verduras 1
y leguminosas verdes

. Frutas 1

. Carnes, huevos

~

oW

Leguminosas secas 1
y mezdas vegetales
5. Lacteos 1
6. Grasas 1
Azicares y dulces 1

e

Kilocalorias CHO Grasas Proteinas

g g ©
140 30 g 4
35 7 = 2
40 10 - -
165 16 5 13
135 10 7 8
45 - 5 =
60 15 - -

Fuente: Sistema de lista de intercambio de alimentos, Pontificia Universidad Javeriana, Camera de Nutricion, 1996.

Ejemplo de tablas utilizadas:

como en gramos. la
porcidn es la unidad base
de la lista de intercambios

Grupo de alimenos

1. Cereales, raices,
tubérculos, plitanas

2. Hortalizas, Verduras

y leguminosas vesdes.

3. Frutas

4. Carnes, huevos
leguminasas secas
v mezclas vegetales

5. Licteos y derivados

6. Grasas

7. AzGcares y dulces

Kiocalorias

#

Proteinas

14
Carbohidratos %

L

Grasas

T

Namero de intercambios segin densidad de nutrientes y grupos de alimentos
1.000 1.200 1.400 1.600 1.800 2000 2.200 2400 2600 2800 3.000
kecal kcal kcal kecal kcal kcal kcal keal kcal kcal kecal
2 212 3 4 212 512 o 7 7 a 10
1 1 2 - 2 2 2 2 2
2 3 - = - 4 - 4 — - 4
12 wn 1 1 1 1 2 2 2 2 2
2 2 2 2 2 2 2 2 22 2v2 2v2
3 - 5 5 6 6 6 a8 a8 8 8wv2
212 212 E T 4 4 5 5 5 5 5 5
965 1.188 1.460 1.690 1805 2006 2240 2450 2.558 2.837 2.979
n n 12 12 12 n 12 12 12 1 12
28 34 42 a9 51 55 70 74 78 86 20
61 65 60 64 63 65 64 64 62 62 66
148 195 218 270 285 330 361 3 396 439 49,
27 28 27 24 24 22 23 24 24 22 22
28 37 el Bl 49 49 54 64 68 68 70

n
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