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Para calcular una porcion de verduras
crudas o cocidas, se deben colocar
las manos juntas formando un
cuenco. Del grupo de vegetales,

se deben consumir de 3 a 5 porciones.

N

TAMBIEN EVITA EXCESOS
¥ DEFICIENCIAS DE LA
NUTRICION

UNA CORRECTA INGESTA
DE NUTRIENTES Y ENERGIA

Y EL CONTROL DE CADA UNOD

QUE NOS FACILITAN SU CONSUMO
DE ELLOS.

[ FRUTAS ¥ VERDURASJ

LA CORRECTA PORCION
DE LOS ALIMENTOS

ALIMENTOS RICOS
EN CARBOHIDRATOS

Se debe consumirde 6a 11
porciones diarias de este
grupa, que incluye panes,
cereales, fideos, efc.
Una porcion de este
grupo equivale a un pufo
cerrado

CARMNES
¥ PRODUCTOS

De este grupo alimenticio debean
consumirse de 2 a 3 porciones
diarias. Para calcular
el tamafio de una porcidn,

DE ORIGEN
ANIMAL

GRUPOS DE
ALIMENTOS

e

UNIDAD DE MADIDA
DE ALIMENTOS
BEBIDAS O PREPARACIONES

PERMITIRA:

/

SI ESTA PORCION ES MENOR
O MAYOR A LA RECOMENDADA,
EL CONSUMO DE NMUTRIENTES

SERA MUY POBRE O

LA ALIMENTACION POR PORCIONES Y LAS
LISTAS DE INTERCAMBIOS EN UN PLAN
NUTRICIOMAL

PORCION

DEMASIADO .

[\

CADA PERSONA
DEBE DE SABER
QUE COME Y CUANTO
ES LO QUE ESTA COMIENDO

DEBE TEMNER:

CALORIAS
CARBOHIDRATOS

se debe utilizar el largo del dedo
pulgar.

Deben consumirse de 2 a 3
porciones diarias.
Una porcidn equivale a la

LAS LISTAS DER INTERCAMBIO
PARA LA PLANIFICACION
DE COMIDAS SON
UNA HERRAMIENTA UTIL
PARA EL ARMADO DE UNA
COMIDA

PROTEINAS
GRASAS

Tiene la flexibilidad para mezclar y hacer coincidir
sus elecciones de alimentos con carbohidratos,
mientras se mantiene dentro
del presupuesto de carbohidratos para cada comida.

[HUGD GERARDO MORALES GORDILLD.]

palma de la mano.




