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Alimentacion por
porciones

¢Qué es una

o Cerealesy
porciéon?

Leguminosas Verduras Lechey Productos de
tubérculos y Frutas derivados Origen Animal

. . Rango recomendado
Una unidad de medida Rango recomendado

. ) de porciones / dia Verduras 2-3
de alimentos, bebidas o de porciones / dia Frutas
preparaciones que nos 3-5 2-4
facilitan su consumo y ‘ \ 4
control 1 A 1 vaso de 240
12 1taza de mls.= envase 90 grs. de carne, E)ollo
6-8 equefio de o pescado = tamafio de
verduras 1 fruta ped caja de baraja de
frescas con ) leche. J I
hojas mediana naipes. 90 grs. de
¢De que V‘ entera carne molida
dependeran las Para / \ como una
; medirlo 1lreb.depan=
porciones? - 1taza de frijoles, manzana o 1 vaso de
tamafio de un CD. un racimo
lentejas o habas = % taza de p yogurt de 240
~ e uvas o
1 taza de cereal tamafio de .una chicharos u \ / mls.= tamafio El uso de este tipo de
o . o]
s/leche = tamafio de pelota de béisbol. otros pelota de

. guias, asi como del
una pelota de béisbol.

béisbol. .
Dependeran tazas, cucharas, vegetales Sistema de
de las vasos graduados % taza de pasta, Equivalentes, te

necesidades entre otros, papas o arroz = ) ) facilitaran la
de calorias, facilitaran su tamafio una flanera % talza deNer:]ta seca=

) . N amafio huevo

carbohidratos, nueva individual o tamafio di % taza d

) ; mediano. % taza de

proteinas y perspectiva de de un mouse de

is frutas rebanadas =
grasas porcion computadora (sin los utas rebanadas
;J w K botones) / flanera individual.




Lista de intercambios en
un plan nutricional

Vit A: Vitamina A
Vit G Vitamina C

Fe: Hierro
Na: sodlo Son agrupaciones, en las cuales los alimentos incluidos en cada una de
Fi: Fibra las listas, poseen aproximadamente el mismo valor de energia,
carbohidratos, proteinas y grasas. Por lo tanto un alimento se puede
Ca: calcio . .
reemplazar por otros dentro de la misma lista.

A cada grupo de Plan de
alimentos corresponde
una lista de intercambio,
la cual se refleja en la

grafica que ilustra las / \
guias alimentarias. Se incluye la informacién
Pocillo (240 cc

/ Muchas personas que \ de alimentos fuentes de
personas q algunos nutrientes para 0 8 onzas).
padecen de diabetes

. d que al planificar el menu
siguen un programa de . -

& - P .g X individual o familiar se
equilibrio alimentario

Calculo de estas
medidas

medidas

Objetivo
intercambio de

alimentos

usuales

Para facilitar el célculo de la
alimentacién se han
establecido rangos de
kilocalorias que van desde
1000 hasta 3000 con intervalos

Un alimento se . p prefiera incluir aquellos de 200
) ) denominado “plan de A
puede intercambiar o intercambio de que contribuyen a Cucharada
remplazar por otros, alimentos” \satlsfacer las necemdadesJ sopera rasa l
dentro de esta lista. \ J (15 cc o ml).
v Se consideran alimentos
. o ( \ fuentes a aquellos cuyo
X Los allmen.tos se dividen Se consideran nutrientes contenido de un determinado
. en seis grupos criticos en la ] nutriente tiene en 100 gramos
En las listas se alimentacién de los Cucharadita una cantidad mayor o igual a:1
resaltan los alimentos colombianos el hierro, el postrera
que son fuente de 4cido folico, la vitamina A (5 ccoml).
vitamina Ay C, calcio, féculas grasas y el calcio 1000 R
. . o i i e W
hierro, sodio y fibra. \ primordialmente. J
leche 100 mg de calcio
. 100 mg de sodio
rutas carne
40 mg de vitamina C
y
5 mg de hierro
hortalizas
5 g de fibra
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