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Vegetales a W

usa tus dos manos aniertas
Y juntas, como Si formaras
iila Guenca

Leche y Liquidos
en general

{ ja medida correcta
\J/(\\ 8S una cuarta
3 (uesos

Puedes usar tus dedos indice y medio

juntos para medir Ia cantidad de
FI‘IItIIS SBI}IIS (juesos que debes comer
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El puno cerrado sirve como ﬂllla AL grande que Ia mmta de tu dedu | me
para medir una poreion ,. i‘

barnes

[ carne, polio y pescado)
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Mﬂll equilia o aceite
vegetal

Usa tu palma abierta, sin contar
tus dedos, para saber cual es Ia
porcion idicada

Aziicar

L2 yema del dedo gordo
gquivaleria a ia racion
ge azucar

Carbohidratos 2

krasas Saturadas

Debes modificar con el trianguio

[I]ﬂl]a, Mazorca, ﬂﬂﬂtﬂ, a0z ﬂlﬂtﬂnﬂ, vlll}a] ‘
que se forma entre los dedos oo e s
indice u medio extendidos y abiertos IBIT'd Ul PUno y guiarte Gon ia parte

de enfrente del mismo. -

Esta sera tu referencia. G
No consumir o consumir

refrescos v olras 0 vasos ge forma esporadica y
bebidas aziucaradas
- 0-1/2 vasg on pequenas cantidades
Iebidasmucaorgascon ~ No se recomienga
0 -4 tazas

\SII CONSUMO en ninos

Leche SBIIIIﬂESI}I‘BIIIHIIa Yy descremalla
sin azucar adicionada

\ 0 -2 vasos \

b -8 vasos

Agua Potabie

NOTA: nose incluyen bebidas alcoholicas entre las recomendaciones.
Una medida de vaso carresponde a 240 ml y pocillo de 150 ml.
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