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Porcioves o Racioyes

Las porciones o raciones muchas veces no son faciles de entender. En nuestra sociedad
todos nuestros alimentos son “super grandes”. Aqui encontramos algunas ideas para
entender las diferentes raciones o porciones de las comidas !Te sorprenderas!

® © o

Veoetales Carbohidratos  Proteivas

* Sin cocinar e El tamano de ® celular, bola de * Carta de baraja
e El tamafio de una una pelota beisbol o (carnes)

bola de Tenis de beisbol ratén de compu * Bola de Golf -
(3-5 por dia) (2-4 por dia) tadora, chequera Mantequilla de

(6-11 por dia) mani, nueces

Productos Lacteos ~ Dulces Maxtequilla/Maroariva

* Queso e Lentes/espejuelos e La mitad de un dedo

(2 dominos) (comer raramente) (comer muy raramente)
e Leche, baja en grasa

(2-3 por dia)

Siempre verifica con tu doctor antes de cambiar tu método de nutricién.
Consulte con su nutricionista, también puede ayudarle.

Visite www.mypyramid.gov para mas informacion nutricional y recomendaciones.
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