EL TAMANO DE
LA PORCION IMPORTA

Un puiado de trucos para saber cuanto es suficiente (parte 1)

sPor qué hay que prestar atencién a los
tamanos de las porciones?
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Es facil sobrecargar el plato Con los anos el tamano de las Ser consciente de cuanto
y comer demasiado porciones ha aumentado comemos y de lo
gque comemos ayuda

sTamano de las porciones para nifnos?
iUnas manos mas pequenas equivalen a
porciones mas pequenas! Utilicelas para
El tamaino de nuestra mano es ajustar las porciones como corresponde.
util para medir una porcion
saludable

sEN QUE CONSISTE UNA PORCION DE FRUTA Y VERDURA?

Generalmente, una porcidon de fruta
o verdura es de 80 g. Trate de tener
5 porciones de una variedad de frutas

\ y verduras al dia.
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‘ TUBERCULOS
1 PUNO CERRADO

FRUTAS PEQUENAS FRUTAS MEDIANAS
2 PIEZAS 1PIEZA ENSALADA
DE HOJAS

2 PUNADOS
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FRUTAS GRANDES

1 RODAJA BAYAS
1 PUNADO
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EL TAMANO DE

LA PORCION IMPORTA

Un puinado de trucos para saber cuanto es suficiente (parte 2)

sEN QUE CONSISTE UNA PORCION
DE PROTEINA?

Trate de tener al menos 2 porciones de
pescado a la semana. Coma menos
carne rojay procesada.
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CARNE Y PESCADO
PALMA DE LA MANO

HUEVOS

2 MEDIANOS JUDIAS

1 PUNO CERRADO

3sCUANTO ES UNA PORCION DE
GRANOS Y CEREALES?

Trate de tener opciones integrales.
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PASTA (SIN COCER) PAN CEREAL
1 PUNADO 1 REBANADA 1 PUNO CERRADO

3sCUAN GRANDE ES UNA PORCION
DE GOLOSINAS?

Disfrutelos de vez en cuando.

CHOCOLATE
DEDO iNDICE

CUCHARADA

DE HELADO

% DE PUNO BATIDO
CERRADO 150ML

(UNA VASO PEQUENA)

sEN QUE CONSISTE UNA PORCION
DE PRODUCTOS LACTEOS?

Elija opciones bajas en grasa y azucar.

QUESO
DEDO iNDICE

sEN QUE CONSISTE UNA PORCION
DE NUECES?

Las nueces son una gran merienda, llenan
y contienen grasas insaturadas saludables
para el corazon.
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NUECES MIXTAS
1 PUNADO PEQUENO

;EN QUE CONSISTE UNA PORCION
DE GRASAS Y ACEITES?

Trate de tener grasas insaturadas,
limitando las grasas trans. Las grasas
son altas en calorias, por lo que es
especialmente atil tener cuidado
con el tamano de su porcién.
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. MANTEQUILLA _
/) PUNTADEL PULGAR /" _°
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ACEITE DE OLIVA
PUNTA DEL PULGAR

MANTEQUILLA
DE CACAHUETE
PULGAR
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