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Alimentación por porciones y lista de 

intercambios en un plan nutricional. 

Alimentación por porciones 

Es una unidad de alimentos, bebidas o 

preparaciones que nos facilitan su consumo y control 

Cereales y 

tubérculos 

Leguminosas Verduras  Frutas  
Leche y 

derivados  

Grasa

s  

Origen 

animal 

Porciones 

por día 

6-8 

Porcione

s  

1-2 Porción  

3-5 

Porción  

2-4 

Porció

n  

2-3 

Moderadamente 

Porción  
2-3 

Lista de intercambios  

Consiste en un sistema abierto y flexible que permite a las personas 

elegir los que comen según sus gustos y sin menús cerrados 

Intercambio 10 g Hidratos de carbono 

10 g 

Proteínas  

10 g grasa 


