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:COMO SABER QUE ES UNA PORCION?

Una porcion es una cantidad especifica de un alimento y cada persona puede
comer una o mas porciones de acuerdo a sus necesidades individuales. Para
identificar mas facilmente el tamarnio de las porciones para cada alimento puede
ser util emplear objetos de la vida cotidiana como referencia
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EJEMPLOS DE PORCIONES

Fruta entera = 1 pelota de tennis Fruta picada = 1 punio Ensalada = 2 putios
(1 equivalente de fruta) (1 equivalente de frutaj (1 equivalente de verdural)

Carne, pollo o pescado = 1 palma de la mano
(3 equivalentes de alimentos de origen animal)

ATTOZ O pasta cocida = 1 mouse de computadora
(1 equivalente de cereal)

Crema = 2 dados Queso = 1 pulgar
(1 equivalente de grasa) (1 equivalente de alimentos

de origen animal)



