SUDS %]

= Universidad del Sureste -

UNIVERSIDAD DEL SURESTE -._....\/:,NA W‘?;/
Escuela de Medicina \/

Materia: Nutricion

LN: Daniela Rodriguez Martinez

Mapa mental: Alimentacion por porciones y lista de intercambios en
un plan nutricional

Alumna: Guadalupe Elizabeth Gonzalez Gonzalez

Lugar y fecha
Comitan de Dominguez Chiapas a 07/11/2020.



Rango recomendado de
porciones / dia 2-3

Y

Rango recomendado de
porciones / dia 2-4

1 -
Rango recomendado de porciones / dia

l ‘ L

%

Es una unidad de medida de
alimentos, bebidas o
preparaciones que nos facilitan

su consumo y control.

Alimentacion

por porciones

Disfrutar los alimentos y comer
sanamente es darle calidad a la vida, no
existen alimentos buenos ni malos, el
secreto estd en la cantidad y la

combinacidn aue se consume.

De las necesidades de calorias,
carbohidratos, proteinas y grasas; las
cuales varian de persona a persona o bien,
del estado de salud en el que se
encuentren.
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Muchas personas que padecen de diabetes
siguen un programa de equilibrio alimentario
denominado “plan de intercambio de

alimentos” como guia de alimentacién diaria.

De esta manera, la persona consigue

flexibilidad en el planeamiento de sus El uso del plan para equilibrar la cantidad de

comidas, puesto que puede “intercambiar” carbohidratos que se consumen es muy

o reemplazar alimentos de acuerdo con importante para las personas con diabetes,

listas de comidas de contenido nutricional porque estos alimentos son los principales

responsables del aumento del nivel de aztcar

semeijante
\ ‘ o ! ' < en sangre que se produce después de comer.
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La Dieta por Intercambios fue

desarrollada hace décadas por las intercambios en un

doctoras Clotilde Vazquez y Ana . plan nutricional Lo primero es estimar el requerimiento de

de Cos, con el objetivo de ayudar a energia de acuerdo con el peso al que desea
personas diabéticas en entornos llegar, estatura, edad, sexo, actividad fisica,

hospitalarios a adquirir habitos de

5 / alimentacion adecuados.

habitos y preferencias alimenticias.

Calcular la cantidad de alimento de cada

grupo que podrd consumir (raciones de cada

grupo de alimentos)

La palabra “intercambios” hace referencia a

la flexibilidad que tiene la persona para

elegir alimentos, asi como para redistribuir Comer una proporcion adecuad de carbohidratos,

los alimentos a lo largo del dia, adaptandose proteinas y grasas en la alimentacion diaria. La 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.

asi a los imprevistos de la vida diaria.
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