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PLAN DE ALIMENTACION POR RACIONES
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VENTAJAS DE LA ALIMENTACION POR RACIONES:
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PLAN DE ALIMENTACION POR RACIONES

Sr/be o 1l L
1500 Calorias o
pobre en colesterol HIDRATOS DECARBONG . 51 % sin sal .
PROTEINAS % o |
GRASAL M 4%
NUMERO DE RACIONES
F
MOSAN I 111 S SO : . -
LECHE moTpcns | VERDURAS | HARTNAS | FRUTAS | CGRASAS
DESAYUNO h 1 2 1
A MEDTA MATANA . h
COMIDA I 2 1 4 1
MERIENDA h 0.5
CENA h 2 1 4 2 1
ANTES DE ACOSTARSE 0.5

CANTIDAD DE ALIMENTO DE 1 RACION

El peso die bos alimenios cs orudo v Himpin. Las hanmas pueden medirse vo cocidas

LECHE
[ H-a-h-0200 200 m] de beche = |t = 2 vogures
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T

| cucharudiv de aceite, mavonesa™
10'g mamequille®, margirna®
4 g accilunass

A g nadw *. dremo de leche ®
15 ¢ [mutos secos

HARINAS 6l & pumsantes, hinbes
{EE 1 5086 50 ¢ patatas, boniales

g Jegumbres {lenteyas, garbanzos. .}

20 g pan, castafis

15 g tostades, eercales de 1 leche

15 g arme, sémola, hnonag

15p
Espaguelis, canelomnes,

I vasg medidor = 2 raciones cn eocido

pasta (de sopa. macarrones: fdeos;

ALIMENTOS PROTEINCDS
(0-1t5<551 54 ternemm, buey, polls, coteo,
cordero®, eerdp®

@ Tr g pescacky hlunco/wzul, monsco®
) g embuotide®™
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eremisn™
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FRUTAS
i 1 Eh-h-11-301 )

1300 ¢ melin, sandia, fresas, pomelo

106h g atbancogque, naranji. pera.
mamciring, lmen, ¢rruelos, pim,
Kiwi, manzann

i plitand, wva, cerezas, higos,
chirimeyi, nisperos

VERDURAS
(HE-0-0-465 300 g escarola, lechogs, endivias, seelpos,

Epinacs. selis. cEpaasos. popings;

(_ _H:'}"“ bttictes, prmsenii. col, berenpenis,
] t coliflow, ealabacin, judias verdes.,
7 130 g sunwhorias, alescholas, cebilla,
remolacha, coles de brusclas

Pobre en colesteral:
- Restrimgr alimentos marcados con *
Restringir rebosados v silsas con nata . manteguilla
w crenm de leche
Tamar la leche y yogur desnatados
Utilizar aceite de oliva pang cocmmur

50 ha de comér sin sal deberd:
Evitar alimwenios salpdos v los morcados con =
— Evitar agua con gas. conservis y ahumados
— o aftadie sal o los alimeios
— Puode utifizar hicrhas aromaticas

| Entre pardiiesus respectivimente gramos dechidenos de corbono, proteinms. grasas: v Culorsis por snciudng

LA ALIMENTEES IE CADA GRUPCSE PLEIEN INTERCAMBIAR
ASDES LO MISMO TOMAR |50 ¢ [FE MELON QUE 100 g DE MANZANA
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PLAN DE ALIMENTACION POR RACIONES (1500 Calorias)

ADAPTADO A MEDIDAS DE REFERENCIA

—
Desayuno 1 taza leche o 2 yogures T m
Nt .
40 g pan o 30 g de cereales
o tostadas T [: ][ i l[ I
I I'J‘ " T ot i
A maedia
THEIS 1 fruta mediana
~h.
Comida 1 plato verdura o ensalada [r& = ‘
h. Escoger
."f _H\
2 vasos sin pan
g +4g vy
sin vaso 80 copUTS
i
carnes o 150 g pescados
meadiana
Merienda !
Media taza leche o 1 yogur @
h.
Cena h Igual a la comida. Vartar los menis
ARes ce leche o 1 yogur @
acostarse
3 cucharadas de aceite al dia
= @E‘} {barra do 500 gramos]
1 waso medidor
{alimonts cocido) = 40 g de pan
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EXPRESION CUALITATIVA POR GRUPOS DE ALIMENTOS

Se muestra como base la alimentacion en diabetes y a continuacion los cambios que se
deberan tener en cuenta ante los estados fisioldgicos o patolégicos asociados.

Carnes

Pescados

Huevos

Verduras

Grasas

Harinas-
Féculas

Productos
especiales

Miscelanea

Diabetes

Se recomiendan
2-3 raciones/dia.
Preferentemente
desnatados

Diabetes en la
infancia-
adolescencia

La eleccion lipidica
dependera de cada
caso.

Pueden consumirse
semidesnatados.
2-3 raciones/dia

Diabetes y
embarazo

Preferentemente
desnatados.
Aumentar a

4 raciones/dia

Todas.
Potenciar las
mas magras

Todas.
Potenciar las
mas magras.

Todas.
Potenciar las
mas magras.

Todos.
2-3 veces/semana
pescado azul

Todos.
2-3 veces/semana
pescado azul

Todos.
2-3 veces/semana
pescado azul

4-5 Todos 4-5
unidades/semana unidades/semana
1-2 veces/dia. Todas 1-2 veces/dia.
Incluir verduras
crudas por el
aporte en
acido foélico.
2-3 piezas al dia Todas Todas.
Incluir citricos.
Todas. Todas Preferentemente
Preferentemente aceite de oliva
aceite de oliva
Todas. Todas. Todas.

Potenciar legumbre
2 veces por semana.

Potenciar legumbre

2 veces por semana.

Potenciar legumbre
2 veces por semana.

Juzgar
individualmente

Juzgar
individualmente

Juzgar
individualmente

Deben
contabilizarse.
Alcohol maximo
2 unidades en
hombres y

1 en mujeres.

Pueden tomarse,
dentro de un marco
que contemple la
variedad. Esta
desaconsejado el

consumo de alcohol.

Evaluar en cada
caso. Esta
desaconsejado el
consumo de alcohol.
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Productos
especiales

Harinas-

Lacteos

Verduras Huevos Pescados Carnes

Frutas

Grasas

Féculas

Miscelidnea

EXPRESION CUALITATIVA POR GRUPOS DE ALIMENTOS

Se muestra como base la alimentacion en diabetes y a continuacion los cambios que se
deberan tener en cuenta ante los estados fisiolégicos o patolégicos asociados.

Diabetes

gestacional

Preferentemente
desnatados.
Aumentar a

| 4 raciones/dia

Diabetes e
hipertension

Preferentemente
desnatados.
2-3 raciones al dia

Diabetes e
hiperlipemia

Preferentemente
desnatados.
2-3 raciones al dia

Diabetes y
obesidad

Preferentemente
desnatados.
2-3 raciones al dia

Todas.
Potenciar las
mas magras.

Limitar las carnes
y derivados grasos.
Evitar conservas.

Limitar las carnes
y derivados grasos.

Limitar las carnes
y derivados grasos.

Todos.
| 2-3 veces/semana
pescado azul

Todos.

2-3 veces/semana
pescado azul
Evitar envasados.

Todos.
2-3 veces/semana
pescado azul

4-5
unidades/semana

4-5
unidades/semana

2
unidades/semana

4-5
unidades/semana

1-2 veces/dia.

| Incluir verduras
crudas por el
aporte en

acido félico.

2 veces al dia.
Crudas y cocidas

2 veces al dia.
Crudas y cocidas

2 veces al dia.
Crudas y cocidas

I Todas.
Incluir citricos.

Todas.
Incluir citricos.

Todas.
Incluir citricos.

2-3 piezas/dia

Preferentemente
I aceite de oliva

Preferentemente
aceite de oliva

Preferentemente
aceite de oliva.
Cocciones ligeras.

Preferentemente
aceite de oliva.
Cocciones ligeras.

I Todas. Todas. Todas. Todas.

Potenciar legumbre | Potenciar legumbre | Potenciar legumbre | Potenciar legumbre
2 veces por semana | 2 veces por semana | 2 veces por semana | 2 veces por semana
Juzgar Juzgar Juzgar Juzgar
individualmente individualmente individualmente individualmente
Evaluar en Evaluar en Evaluar en No estan
cada caso. cada caso. cada caso. aconsejados por su
Esta desaconsejado | Esta desaconsejado | Esta desaconsejado | elevado contenido
el consumo el consumo el consumo calérico.
de alcohol. de alcohol. de alcohol.
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