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LACTEOS: ALIMENTOS PROTEICOS:

50 g ternera, buey, pollo, conejo, cordero,

cerdo.
75 g pescado blanco/azul, marisco
40 g embutido

40 g queso: cremoso, seco

1 huevo

200 ml de leche= 1 Taza= 2 yogures

Dulces, Aceite, Mantequilla
y grasas (pequefia cantidad)

Leche, Yogurty Queso /s -K
{2 a 3 porciones)

Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos
/ \(2 a 3 porciones)

VERDURAS:

Verduras
; Fruta

ALIMENTOS HIDROCARBONADOS:

60 g guisantes, habas

50 g patatas

20 g legumbres (Lentejas, garbanzos, etc.)
Z 20 g pan, castanas
15 g tostadas, cereales de la leche
15 g arroz, sémola, harina
15 g pasta (de sopa, macarrones,
aspaguetis, canalones)

fideos,

GRASAS: @ a5 porciones) / 2atpioneg | 300 G €scarola, lechuga, acelgas, espinacas,

1 cucharada de aceite Qoﬂ setas, esparragos, pepinos, tomates, pimientos, FRUTAS:

]O g mOnTeqUIHO, mOrgOran C:rae“ailes _r‘/\‘\, '\erozypasﬁ COl, berenjeﬂOS, CO|If|Or, COIObOClIn, y JUC“,OS — ]50 g melén SCIﬂdI'O freSOS

40 g aceitunas verdes. 100 g naranja, pera, mandaring, limdn, ciruelas,

30 g nata, crema de leche /j @ @ @ j @ j j\ 150 G zanahorias, alcachofas,  cebolla, 0 pifia, kiwi y manzana

15 g frutos secos - remolacha y coles de Bruselas. '(/% A0 @47 50gplatano, uva, cerezas, higos y nisperos
@y & .‘ ("(:

Alimentacion por porciones
Lista de intercambios en un plan nutrictonal

Tabla 6

Nuamero de intercambios segtin densidad de nutrientes y grupos de alimentos

CLASIFICACIONDELOS [

5]

Grupo de alimentos 1.000 1.200 1.400 1.600 1.800 2.000 2.200 2400 2600 2800 3.000
kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal
N ALIMENTOS e
tubérculos, platanos 2 212 3 K3 412 512 6 7 7 9 10
2. mﬂﬁ;;ﬁ;ﬁ« 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 |ntel'ﬂ|\1b|0
3. Frutas 2 3 B B - B B B B B B
4. I(:;un:i?h ‘i;:asm;( . 12 12 1 1 1 1 2 2 2 2 2 ] Léaeos ] |HC +6 g proteinas
y mezclas vegetles + distintos ¢ grasa
5. Lacteos y derivados ne 2 2 2 2 2 2 2 212 212 212
e : : ’ ’ S IS IS N S ® %22 Almentos protelcos: Carnes, pescados, 1 IProtefna  + distintos g grasa
rAdicwmydion || HR|| ZR|| W * * g ? g ? > % huevos, y derivados (embutidos, ..
Kilocalorias 965 1.188 1.460 1.690 1.805 2.006 2.240 2.450 2.558 2.837 2.979 3 Mlmel'ItOS hldrocarbonados (legumbres' ‘| 'Hc + 2 g pl’OtEinaS
Proteinas % " 1 12 12 12 n 12 12 12 1 12 tubéreulos, frutos secos (solo castafas),
8 28 34 42 49 51 55 70 74 7 86 90 cereales y derivados, también aziicares y
Carbohidratos % 61 65 60 64 63 65 64 64 62 62 66 hebidas azucaradas)
g 148 195 218 270 285 330 361 39 396 439 4, 4 verdurasvhom"m ] ch
Grasas % 27 28 27 24 24 22 23 24 24 22 22 .
4 28 37 44 L 49 49 54 64 68 68 70 s Fruta ] 'Hc
6 Grasas 1 iLipidos

Fuente: Recomendaciones de calorias y nutrientes para la poblacién colombiana, ICBF, 1992.

Ad do de: Sist de lista de int bio de ali tos, Uni idad i , 1996. F i m
B R O O e e oTh Moo e Je 7 Otros (Precocinados, bebidas alcohdlicas)

NUMERO DE RACIONES

LECHE | ALIMENTOS

PROTEICOS
DESAYUNO................ h | 1 2 1

AMEDIAMANANA ... h. 2
COMIDA
MERIENDA

VERDURAS | HARINAS | FRUTAS | GRASAS

0,9

ANTESDEACOSTARSE | 0,5
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