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Generalidades

La educacién nutricional es una estrategia
importante a fin de promover practicas adecuadas
de alimentacion, ayuda a las personas a desarrollar
el conocimiento y la motivacion necesaria para tener
una buena alimentacion, les permite seleccionar,
preparar e inclusive planificar su alimentacion, lo
que, a su vez, es un requisito fundamental para

alcanzar el bienestar nutricional.

En ese sentido, la guia de intercambio de alimentos
es una herramienta educativa que permite al
profesional nutricionista realizar acciones de
educacion nutricional de manera individual o
colectiva, logrando elaborar un plan de alimentacion
basado en los habitos y preferencias alimentarias
de la persona, al mismo tiempo que brinda la misma
cantidad de calorias y nutrientes necesarios para

realizar sus actividades cotidianas.

La presente guia de intercambio de alimentos
describe 118 alimentos, organizados en siete
grupos, brindando informaciéon sobre el valor
nutricional tanto en medidas caseras como el peso

en gramos.




¢Comointerpretar esta guia de intercambio?

La guia presenta listas de porciones de alimentos, tanto en
medidas caseras como peso en gramos. Recuerda que la
porcién es la unidad base de la lista de intercambio.

¢ Qué es una porcion?

Es la cantidad de alimento expresada en medidas caseras,
que aporta una cantidad determinada de calorias, lipidos,
carbohidratos y proteinas.

Por tanto, en las cantidades que se especifican, una porcién
es intercambiable por cualquier alimento de la misma lista 'y
que tiene un contenido similar de calorias y de
macronutrientes.

¢ Coémo se obtiene el valor nutricional y el tamaiio de una
porciéon?

Elnimero de calorias y nutrientes asignados a la porcion, es
un promedio de los alimentos que lo conforman. Los
alimentos en forma individual difieren levemente en las
cantidades exactas de energia y macronutrientes, pero
estan lo suficientemente cercanos de tal modo que se
pueden asegurar los valores promedios de ellos.

Para definir el tamafio de una porcion, se considera las
recomendaciones alimentarias de todos los grupos de edad
sobre los dos afios de edad y el nutriente critico. En lacteos 'y
sus derivados, carnes, pescados, huevos y grasas, el
nutriente critico son los lipidos; en cambio en cereales,
verduras, frutas y azucares es su contenido en
carbohidratos.

¢ Qué medidas caseras se utilizaron?

v" Cuchara con capacidad para 10 mL

Cucharita con capacidad para 5 mL

Taza de loza de 360 mL

Vaso de vidrio de 260 mL

Ancho, largo y alto en cereales, tubérculos, verduras,
frutasy carnes.

Unidades en alimentos que lo permiten.
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¢Cual es el contenido nutricional de una porcion, en
cadaunade las listas de intercambio?

En la hoja previa a los listados mismos, se reitera el
contenido nutricional por porcién, las recomendaciones
diarias para ese grupo y se especifica ademas, lo que
caracteriza a los alimentos incluidos en ese listado.

Contenido nutricional segun porcién de intercambio

Altos en grasa

Bajos en grasa

(1 4!:1 de grgsa) 65 5 1 10
Quesos altos

en grasa 130 10 9 1
(23 g de grasa)

Altos en grasas

(18 g de grasa) 130 12 9 0
Bajos en grasas 55 11 1 0

(2.5 g de grasa)

Aceites 90 0 10 0
Oleaginosas 110 4 10
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Cereales, tubérculos y menestras

Una porcion de intercambio aporta:

Kilocalorias

135

Lipidos
U9



Cereales, tubérculos y menestras
135 kilocalorias 25 g carbohidratos 1 g lipidos 5g proteinas

Porcion en

Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras

Cereales

Arroz cocido 118 g g}l‘tcf&%r?gzaas llenas
Arroz crudo 38 2 cucharadas llenas
Avena hojuela 41 3 cucharadas llenas
Fideos tallarin crudo 44 1/2 de taza

Galleta de soda 31 9 unidades

Maiz cancha tostada 40 g ?%’@gi‘gzﬁ‘: llenas
Maiz choclo crudo 117 3/4 de taza o 1 trozo
Maiz mote cocido 131 2/3 de taza

Pan francés 49 1 1/2 unidades
Quinua cocida 157 g g}lff&aer?gza\: llenas
Quinua cruda 39 3 cucharadas llenas
Trigo cocido 149 g g}"f%aer?gza‘; llenas
Trigo crudo 38 3 cucharadas llenas
Harina de trigo 38 3 cucharadas llenas
Betarraga cruda 314 1 unidad grande
Camote amarillo crudo 116 1 unidad mediana
Olluco picado 218 cg) %Jr'!]i?za?aezsapequeﬁas
Papa amarilla cruda 131 1 unidad mediana
Papa blanca cruda 139 1 unidad pequefia
Papa moraya, chufio crudo 42 3 unidades medianas
Yuca blanca cocida 90 1 rodaja pequefia
Yuca blanca cruda 83 1 rodaja pequefia




Cereales, tubérculos y menestras
135 kilocalorias 25 g carbohidratos 1 g lipidos 5g proteinas

o Porcién en

SIS Peso Medidas
(gramos) caseras

Menestras

Arvejas frescas crudas 127 2/3 de taza

Arvejas secas crudas 38 3 cucharadas llenas

Frijoles canario cocido 159 2,03?4“82%?2‘?5 llenas

Frijoles canario crudos 40 2 cucharadas llenas

Frijoles castilla crudos 41 3 cucharadas llenas

Garbanzos cocidos 136 g /gu(g:erlsta;ggas llenas

Garbanzos crudos 81 2 cucharadas llenas

Habas frescas P.C 89 1/2 taza

Lentejas chicas cocidas 139 g g?fgaer?gfas llenas

Lentejas crudas 40 4 cucharadas llenas

Pallares secos cocidos 131 g g%r&%r?ad;: llenas

Pallares secos crudos 41 2 cucharadas llenas

P.C. parte comestible
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Verduras
Una porcion de intercambio aporta:

Kilocalorias

Proteinas

19




25 kilocalorias 5g carbohidratos 0g lipidos 1g proteinas

Verduras

Porcion en
Alimentos Medidas
(gramos) caseras
Verduras
Acelga picada cruda 96 1 taza
Apio picado crudo 124 1 taza
Berenjena cruda P.C. 70 3 rodajas
Brocoli crudo 65 10 ramitas o 2/3 taza
Caigua cruda 173 1 unidad grande
Cebolla de cabeza cruda 58 1/2 unidad pequefa
Col crespa cruda 108 3/4 taza
Coliflor picada cruda 93 3/4 taza
Espinaca negra picada cruda 81 11/2 tazas
Lechuga redonda picada cruda 217 (1) gr}gizaadsmediana
Nabo crudo 163 1 unidad mediana
Pepinillo sin cascara crudo 236 :n%&ci)gggas 0 1/2 unidad
Rabanito picado crudo 186 g L1Jn1i§12a?éazsarsnedianas
Tomate crudo 137 1, Lrjg(iida?gsmediana °
Vainitas picada cruda 70 10 unidades o 2/3 taza
Zanahoria picada cruda 63 g 11J/r12idtgcziapequeﬁa
Zapallo macre crudo 100 g Egj)ggapseg#]%r';%g

P.C. parte comestible
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Frutas

Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

139

Kilocalorias

29

Proteinas

19

Lipidos
19

—/




Frutas
55 kilocalorias 13 g carbohidratos 1g lipidos 1g proteinas

Porcion en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Frutas

Carambola P.C. 157 3 unidades medianas
Chirimoya P.C. 63 g%a.aﬂﬁi ;%ng:aande
Ciruela P.C. 67 1/2 unidad mediana
Cocona P.C. 134 1 unidad mediana
Fresa P.C. 134 9 unidades medianas
Granadilla P.C. 69 1 unidad mediana
Jugo de limén 183 3/4 de vaso
Jugo de naranja agria 167 3/4 de vaso
Mandarina P.C. 157 1 unidad mediana
Mango P.C. 92 1 unidad pequefia
Manzana P.C. 102 1 unidad pequefia
Melocoton P.C. 86 1 unidad mediana
Melén P.C. 239 jl/tza{g(gg mediana o
Membirillo P.C. 128 1 unidad mediana
Naranja P.C. 138 1 unidad pequefia

P.C. parte comestible



Alimentos

Papaya picada

Frutas
55 kilocalorias 13 g carbohidratos 1g lipidos 1g proteinas

(gramos)
Frutas
172

Porcion en

Medidas
caseras

1 tajada pequena
0 3f4 tazg :

Pera P.C. 100 1 unidad mediana
Pifia P.C. 145 1 rodaja grande
Platano de isla P.C. 60 1/2 unidad mediana
Platano de seda P.C. 66 1/2 unidad mediana
Platano maduro P.C. 49 1/3 unidad mediana
Platano manzano P.C. 61 1 unidad pequena
Sandia P.C. 229 1 tajada mediana
Tumbo serrano P.C. 86 1 unidad mediana
Tuna P.C. 95 1 unidad mediana
Uva P.C. 82 10 unidades grandes

0 1 racimo

P.C. parte comestible
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Lacteos altos en grasa
Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

10g

Kilocalorias

130

Lipidos Proteinas
T Porcién en
imentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Leche en polvo entera 27 3 cucharadas llenas
Leche evaporada entera 98 1/3 vaso o 1/4 taza
Leche fresca de vaca 206 3/4 vaso o 2/3 taza
Yogur de leche entera 213 3/4 vaso o 2/3 taza




)

Lacteos bajos en grasa
Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

109

Kilocalorias

Lipidos

65

Proteinas

59

. Porcién en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Leche evaporada descremada 82 1/3 vaso o 1/4 taza
Yogur frutado descremado 68 1/3 vaso o 1/4 taza




\ —
Quesos altos en grasa
Una porcion de intercambio aporta:
Carbo
hidratos
19
Kilocalorias
Lipidos Proteinas
' 9¢g ' 109
Porcion en
S £eso, Medidas
Queso fresco de vaca 49 1 tajada mediana
Queso mantecoso 33 1 tajada mediana
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Carnes, pescados y huevos
Altas en grasa

Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

0g

Kilocalorias

130

Proteinas

12 g

AT : Porcién en

— o e
Cerdo pulpa 36 1/2 filete mediano
Huevo de codorniz cocido P.C 78 9 unidades
Huevo de codorniz crudo 107 13 unidades
Huevo de gallina P.C. 92 2 unidades pequenas
Jamon del pais 51 3 rodajas
Atlun en conserva 69 4 cucharadas llenas
Pollo, corazén crudo 85 10 unidades
Res, higado crudo 102 1 filete mediano

P.C. parte comestible



Carnes, pescados y huevos
Bajos en grasa
Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

0g

Kilocalorias

Proteinas

Mg

A . Porcién en
HIEREOS Peso Medidas
(gramos) caseras
Pescado anchoveta crudo P.C. 65 2 unidades
Pescado fresco crudo 46 1/2 filete mediano
Pollo, carne pulpa crudo 46 1/2 filete mediano
Pollo, higado 44 1 unidad pequefa
; 6 cucharadas llenas o
Pollo, sangre cocida 80 1/2 de taza
Pota picada cruda 54 1/4 de taza
Res, carne pulpa cruda 52 1/2 filete mediano
Res, Bofe crudo 66 1/2 de taza
Res, rifién crudo 61 1/2 de taza

P.C. parte comestible
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Azucares y derivados

Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

69

Kilocalorias

20

Proteinas

0g

Lipidos
0g
u




Azucares y derivados
20 kilocalorias 6 g carbohidratos 0 g lipidos 0 g proteinas

Porcion en

Alimentos Peso Medidas

(gramos) caseras

Azucares y derivados

Azlcar 6 1 cucharadita llena
Chancaca 6 1 cucharadita
Chocolate con azucar 8 1 cucharadita
Mermelada de fresa 10 2 cucharaditas
Miel de abeja 6 1 cucharadita
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Aceites

Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

Og

Kilocalorias

90

Proteinas

0g

Porcién en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Aceite vegetal 10 2 cucharadas
Mantequilla 12 1 cucharada llena
Margarina con sal 13 1 cucharada llena




.

Oleaginosas

Una porcion de intercambio aporta:

Carbo
hidratos

49

Kilocalorias

110

Proteinas

49

. Porcién en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Almendras 19 17 unidades
Mani crudo pelado 20 20 unidades
Nueces 17 5 unidades
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