Ndmero de porciones de intercambio, segun grupo de edad*
GRUPOS DE 1 Porcion contiene

ALIMENTOS 2-5 afios 6-8 afos 9-11afos 12-14afos 15-17afos 18-59 afos > 60 anos
1250 kcal 1500 kcal 1850 kcal 2150 kcal 2400 kcal 2300 kcal 2000 kcal
GRUPO 1 25 g de carbohidratos,
Cereales, tubérculos 5 g de proteinas, 1 g de grasa - - - - - -
y menestras y 135 kilocalorias 3 4 5 6 7 6 7 6 7 6 7 5 6

T * 3 gueproteinasy 1 2 2 2 2 3 3

13 g de carbohidratos,

s 3 3 4 4 4 4 :

10 g de carbohidratos,
GRUPO 4 7 g de proteina,

Lacteos y derivados 7 gdegrasay
130 kilocalorias

GRUPO 5 11 g de proteinas,
Carnes, pescados 1gdegrasay

GRUPO 6 6 g de carbohidratos

N 0 Kilocalories 1-2 2-3 2-3 3-4 5-6 4-5 3-4
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Los siguientes alimentos son una muestra de aquellos que puedes seleccionar

GRUPO 1. Cereales, tubérculos y menestras GRUPO 2. Verduras GRUPO 3. Frutas
1 porcion = 25 g de carbohidratos 1 porcion =5 g de carbohidratos 1 porcion = 13 g de carbohidratos

1 unidad pequeiia de mango P.C.

» 1 unidad pequena de papa blanca cruda. o 1taza de hojas de acelga sin tallo picado crudo.
. . . L S * 9 unidades medianas de fresa P.C.
» 1 unidad mediana de papa amarilla cruda . e 1 taza de apio sin hojas picado crudo.
. . - T ¢ 1 unidad mediana de granadilla P.C.
» 3 unidades medianas de papa moraya chuiio crudo. e 2/3 de taza de brécoli crudo.
. . . . . ® 1 unidad mediana de mandarina P.C.
+ 1unidad pequeiia de camote amarillo cruda. ¢ 1unidad grande de caigua cruda.
. - . _ ¢ 1 unidad pequeia de manzana P.C.
+ 1rodaja pequena de yuca blanca cruda. ¢ 1/2 unidad pequena de cebolla de cabeza cruda.
. . . ¢ 1 unidad mediana de melocotén P.C.
» 11/2 taza de olluco picado crudo. o 3/4 de taza de coliflor picado crudo. e i [
[ ]
o 3/4 de taza de arroz blanco o integral cocido. o 11/2tza de espinaca negra picada cruda. ] taj?d adme |an~a : B o F;C
° . . -
o 3/4 de taza de quinua cocida. o 2tazas de lechuga redonda picada cruda. 3/:"; a pe:uena € natrar;japc r
o . .
» 3/4 de taza de trigo resbalado cocido. e 1 unidad mediana de nabo crudo. e e't:z: y ::‘apay: plclata [ 4
» 1/3 de taza de maiz cancha tostada. ¢ 1/2 unidad mediana de pepinillo sin cascara crudo. * " u:l :cme lana de platano
» 2/3 de taza de maiz mote cocido. o 1 1/2 tazas de rabanito picado crudo. € seda it
» 3 cucharadas llenas de harina de trigo. o 1unidad mediana de tomate crudo.
+ 11/2 unidad de pan francés. e 2/3 de taza de vainita picada cruda.
» 9 unidades de galleta de soda. o 1/2 taza de zanahoria picada cruda.

+ 3 cucharadas llenas de avena hojuela cruda. 3 tajadas gruesas de zapallo macre crudo.

- 1/2 taza de fideos tallarin crudo. GRUPO 5. Carnes, pescados y huevos

« 3/4 de taza de pallares secos cocidos. 1 porcién = 11 a 12 g de proteinas

« 3/4 de taza de frijol canario cocido.
© 3/4 de taza de lentejas chicas cocidas. Carnes altas en grasa
« 3 cucharadas llenas de arvejas secas crudas. e 2 unidades pequeiias de huevo de gallina crudo.

3/4 taza de garbanzos cocidos. o 1/2 filete mediano de cerdo pulpa crudo.
GRUPO 4. Lacteos y derivados e 4 cucharadas llenas de conserva de pescado de atun.
1 porcién = 1a 9 g de lipidos « 1 filete mediano de higado de res crudo.
Carnes bajas en grasa

o 1/2filete mediano de pescado fresco crudo.

Lacteos altos en grasa
« 3 cucharadas llenas de leche en polvo entera.
GRUPO 6. Azucares y derivados e 1/4 de taza de leche evaporada entera.

1 porcién = 6 g de carbohidratos o 2/3 de taza de leche fresca de vaca.
Lacteos bajos en grasa

1/4 de taza de yogur frutado descremado. .
¢ 1 cucharaditallena de azucar. ¢ P : 9 . P GRUPO 7. : Grasas
. e taza leche evaporada descremada. L ..
e 1 cucharadita de chancaca. P 1 porcion = 10 g de lipidos
Quesos altos en grasas

1 tajada mediana de queso fresco de vaca.

o 2 cucharaditas de mermelada de fresa.

2 cucharadas de aceite vegetal.

1 cucharadita de miel de abeja.

1 tajada mediana de queso mantecoso. 1 cucharada llena de mantequilla.

20 unidades de mani pelado crudo.
17 unidades de almendras.

Si tienes dudas sobre tu alimentacion consulta al nutricionista



