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¢, Qué es una porcion?

Es una unidad de medida de ali-
mentos, bebidas o preparacio-
nes que nos facilitan su consu-
mo y control.

Las porciones dependeran de
las necesidades de calorias,
carbohidratos, proteinas y gra-
sas

varian de persona a persona o
bien, del estado de salud en el
que se encuentren.

Verduras:

Fresco, congelado, enlatado y
seco

5 raciones diarias

Ejemplos:

1 taza de hojas verdes crudas
2 taza de verduras cortadas

Y2 taza de frijoles o guisantes
cocidos

Ya taza de jugo de verduras
100%

A lo largo de la vida, el ser humano no cesa de consumir alimentos. La alimentacion es mucho Consideraciones:

mas que el hecho de comer para saciar el hambre o para vivir, debe conseguir mantener la sa-

lud y prevenir enfermedades.

. Las gente con diabetes debe te-
ner en el mente que es igual de
importante el qué se come como
el cuanto se come.

. Para saber si se consumen los
alimentos en la medida exacta
se recomienda consultar al ex-
perto en nutricién

y

Alimentacion por porciones

. Es indispensable el uso de ta-
> zas, cucharas, vasos graduados
entre otros, facilitaran su nueva
perspectiva de porcion

Carnes y huevos: Magro y extramagro;
sin piel ni grasa visible

. 8-9 raciones semanales

o Ejemplo: 3 oz de carne o ave
cocidas

. 1 huevo o 2 claras de huevo

Pescados y mariscos: Preferiblemente
pescado graso que aporte acidos gra-
S0S omega-3

. 2-3 raciones semanales

. Ejemplo: 3 oz de pescado

Frutas:

Fresco, congelado, enlatado y seco
4 raciones diarias

Ejemplos: 1 fruta mediana entera

2 taza de fruta cortada, V4 taza de jugo de fruta 100%

Granos y cereales: Por lo menos la mitad deben ser cereales
integrales/alto contenido en fibra dietética

. 6 raciones diarias
3 Ejemplos: 1 rebanada de pan, 1 tortilla pequefa
. 1 oz (s taza) de pasta o arroz crudos

o 2 taza de arroz, pasta o cereal cocidos

Grasas y aceites: Preferiblemente insaturadas
. 3 raciones diarias

. Ejemplos: 1 cucharada de aceite vegetal (colza, maiz, oli-
va, soja, cartamo)

3 1 cucharada de margarina suave, 1 cucharada de mayo-
nesa baja en grasa, 1.




¢, Qué es?

La Dieta por Intercam-
bios consiste en un sistema
abierto y flexible que permite a
las personas elegir los que co-
men segun sus gustos y sin me-
nus cerrados.

El objetivo del método es que las
personas aprendan a tomar deci-
siones autonomas sobre su ali-
mentacion.

Lista de intercambios en un plan nutricional

¢ Por qué elegir la Dieta por Intercambios?

permiten comer todo tipo de alimentos

esta unicamente basada en Nutricion.

es una pérdida de peso real y sostenible.

esta basada en Dieta Mediterranea, Sana y Equilibrada.

personalizada a las necesidades fisiologicas y energéticas de cada persona.

Se toma en consideracion las necesidades y gustos de cada persona

¢ Qué es un intercambio?

son cantidades visuales de un
determinado tipo de alimento,
que cualquier persona puede
identificar sin necesidad de pesar
la comida.

Por ejemplo, un vaso de leche es
un Intercambio de Lacteos.

Técnicamente, un intercambio
equivale a 10g de nutriente
(proteina, grasa o carbohidrato).

Hidratos de carbono:

2 dedos de pan

1 Tostada de pan de molde pe-
quefa (20g)

2 Cucharadas soperas de cerea-
les (15g)

2 Galletas tipo “Maria” (15g)
2 Tortas de arroz o de maiz (159)
1 Patata pequefia (509)

2 Lata o cazo de maiz o guisan-
tes (609)

2 Onzas de chocolate (10g)

Verduras:

Plato hondo lleno (300g): Acel-
gas, apio, berenjena, brocoli, ca-
labacin, candnigos, champifio-
nes, col, coliflor, endivias

Plato hondo lleno (200g): Berros,
cardos, judias verdes, lombarda,
nabos, pimiento rojo, puerros

Plato hondo lleno (100g): 2 alca-
chofas, 5 coles de bruselas, 3
zanahorias, 1 cebolla, 1 cebolle-
ta, 1 remolacha

Grasas:

Preferiblemente aceite de oliva.
Evitar el consumo de grasas sa-
turadas o trans.

1 Cucharada sopera de aceite de
oliva (10ml)

Un punado de aceitunas (40g), o
Y5 aguacate (759)

1 Cucharada sopera de aceite de
girasol (10ml)

1 Cucharada sopera de mante-
quilla, mahonesa o margarina

(109)

Proteinas:

Magros 2 Lonchas de jamdn coci-
do o pavo (60g), 1 Huevo (60g), 2
claras de huevo, 1 Loncha media-
na de jamon serrano o ibérico

(309)

Grasos (insaturada): 1 Pufado de
frutos secos (30g): 8 nueces, 15
almendras, 1 Lata pequena de
atun (60g)

Grasos (saturada): 1 Loncha de
bacén, lomo, lacén, chorizo (209),
1 Cufa pequefia de queso semi-
curado (20g)




