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Una porcidn de carne de res o de aves es
5 la paima de Ia mano o una baraja de cartas Lo primero es estimar el requerimiento de energia de acuerdo con el peso al que
Media taza (40 g) de helado desea llegar, estatura, edad, sexo, actividad fisica, habitos y preferencias alimenticias.
es una pelota de tenis

Una porcion de queso son seis dados

Una porcidn de pescado de 3 onzas
3 talonario de ch i i
(84 g) es un talonario de cheques Calcular las calorias necesarias calcular 1a cantidad de alimento de cada grupo
gue podra consumir {raciones de cada grupo de alimentos)

intercambios en un pian nutricional
Una porcidn de tortilla o
barqguillo es un disco compacto Uso de la mano y otros objetos cotidianos para madir

alimentacion por porciones y lista de intercambios en un plan nutricional

Siempre debe mantener un equilibrio entre los

nutrientes, comer una proporcion adecuada de carbohidratos,

para medir los tamanos de las porciones proteinas y grasas en la alimentacidn diaria.

Tamaio de las porciones

Para los alimentos como cereales y pasta, puede ser

Gtil usar tazas medidoras para medir de manera exacta fa 12 mitad de las kilocalorias

que consuma deben provenir de los carbohidratos (50 %), un
10 a 20 % deben ser de proteinas y 20 a 30 % de grasas.

porcidn durante algunos dias hasta que tenga mas
practica para calcular Ia porcion adecuada con solo veria.

es la cantidad de cada alimento que se supone
que se debe consumir durante una comida o refrigerio.
comer cinco o mas porciones de frutas y verduras todos los dias par
a ayudar a redudir & riesgo de cancer y otras enfermedades.



