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variedad de alimentos ,

Comer mas frutas y verduras ¢
Reducir |a ingesta de bolera
industrial , Proporcon adecuada
de Cada dimento
Moderacion en las cantrdades
consumidas, Cinco comidas ol
dia .Que sea apetecible
[Buena cantidad de liquidos

PASOS PARA
UNA DIETA
SALUDADLE

Las 1adias de interc ambios de
alvmentos (TIA) som una
hetramenia que le permite & los
profesionales en nutiicion
cuantificar de manera rapda
practica y con- fable la ngesta ge
calarias y nutrientes mgendos per
un individuo, pucendo sentficar

NORMAS PARA LA
ELABORACION DE
UNA DIETA
BASICA

TABLAS DE
INTERCAMBIO

DIETA FAMILIAR

Una diota qua contenga buenas
DIETA cantidades de legumbres y

EAMIAR,Y S

cereal, platano o tuberculon
basxos, satisface probabh e
las necesidades de la famulia en
energia, hierro, proteina y
vitaminas B

33 povbies deficienc s 0 exceros.

RACION <>

Porcién unitaria de algo que
puede dividirse en varias
partes iguales.

DIETA COLECTIVA

Conjunto de actividades de
elaboracion, conservacidn y
distribucion de alimentos
preparados, hstos para
CONJUMIL, ¥ Su $8MVICH0, en
recipientes adecuados y con
los utenslios necesanas, a
colectivos de comensales,

generalmente fuera del hogar. \ |
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