
Aporte nutrimentalpromedio delos grupos en el Sistema de Equivalentes

Grupo en el

EnergíaSistemade Subgrupo
Proteína Lípido Hidrato

R
Equivalentes (kcal) (gr) (gr) de C (gr)

3-S Verduras 25 125 2 10 4 S
2-3 Frutas 60 300 15

Cereales y
a. Sin grasa 70 2 15

tubérculos
b. Con grasa 115 SAS 2 5 25 15 S

Leguminosas 120
360 8 1 3 20

6o 3
a.Muy bajo

40
aporte degrasa

7 1

Alimentosde
b.Bajo aporte de 55
grasa

7
14

3

1origen c. Moderadoanimal
75

aporte de grasa 1SO
7

14
5

d. Alto aporte de
100

grasa
7 8

a.Descremada 95 45 2 12
12

b

Semidescremada
110

110
4 4 12 12 1Leche

c. Entera 150 8 12

d.Con azúcar 200 8 5 30

Aceites y a. Sin proteína 45 22S 5

C grasas b.Con proteína
S

70
210 3 5 3 3

a.Sin grasa 40 10

2 Azúcares
b.Con grasa 85 5 10 10

Alimentos
202

libres en

energia

Bebidas
20

alcohólicas
140

alcohol

SUBTOTAL
2,420 Kal 1139r 10gr 888gv

TOTAL

2952KalH 1119r

Pérez Lizaur AB y cols. SMAE,SistemaMexicanode Alimentos Equivalentes. 4 ed.



Don Roqelio Perez fiera con SoY t S8oos de edod quen es

trabadoy de ond empyed dealunycelcorce ce trere cs de iete de
contocYES, Weva trobalo enla empye s alredeor de 20oñco.

Elpx cOmenta qeacude ucoroo Ho méchca celodo cion ordoy a

eletouaa, el mé chco le corentó qe o qestrtis que ude aa
duno slomCOO aástr�co lo cpele ocosiGr lu capurrabn
de los ceros aástricas que actoclente 3e enaentran en estodo
dos.Elex huce veferencLa qeo trobajo es mu4 cdemarbnte y

qe entra culao B am 4 sale husta Bpm. Qos horcrno de com�c

Ocn mr4redoades, menc ICH qae deaqona msocaso toks
Con ono tazo ce cafe n lecheiCKYeqon

do la mtd decaté alamnitod ceeheocne mdahota la
oro de comd ako delatorce enloparticoler Dcnpele

preprcn comclc fritos conno carm de res fata aconçuñockb

de fula Rncano Apor lo regolcy siempre G textilas qlega
a 0 casa alrededor deles a de la noche ycera caté con 3

puneo tvodcionales pxtene notalla de 171cm q capebo

ck O Kq qona crcntvenda cecntUn de 102 cm. DUserAmenes

qlocooa 100 m�l dl. Elpx ccmeatu quearealiza cacke ce cct
Nidad tíaa extrc cde mas decomir 30 mintoo ceoés de

OcYL praevtur looalambreo rxtonas

LMC: 28.42.Kam
PI 2.0S Ko

Dx de notricón: obrepe

PNáx: 78.24 g

PMn: sa.45 Kg.

PMeta' 8s.5
GEB. 6o.4tt i3.9Sxqo)+s ni)- 6.75x 58

GEB 66.4? /1?5 -6 4 88S - 39i.S.

GEB 2,12?.0?-39),S

GEB= 1,36.S.Kcol lbualense
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