Osakidetza

ARABA ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA

ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA ARABA

PLAN DE ALIMENTACION POR RACIONES/INTERCAMBIOS
2.500 CALORIAS - POBRE EN COLESTEROL

ENDOCRINOLOGIA Y NUTRICION

Sr/Sra.:
Peso:
Talla:
IMC:
Hidratos de carbono 54% Sal: Si I:I
Proteinas 18%
Grasas 28% No I:I
NUMERO DE RACIONES
ALIMENTOS
LECHE PROTEICOS VERDURAS | HARINAS | FRUTAS | GRASAS
DESAYUNO 1 2 2 1
A MEDIA MANANA 1 4 1
COMIDA 2 1 8 2 2
MERIENDA 1 2
CENA 2 1 8 2 1
ANTES DE ACOSTARSE 1

CANTIDAD DE ALIMENTO DE 1 RACION

El peso de los alimentos es crudo y limpio. Las harinas pueden medirse ya cocidas.
Entre paréntesis, respectivamente, gramos de Hidratos de Carbono, proteinas, grasas y calorias por racion.
Los alimentos de cada grupo se pueden intercambiar, asi es lo mismo tomar 150 gr. de melénque 100gr. de

manzana.
LECHE GRASAS
(10-6-6-120) 200 ml de leche = 1 taza = 2 yogures (0-0-10-90) 1 cucharada de accite, mayonesa*

Ty 10 g mantequilla*, margarina*
40 g aceitunase
30 g nata *, crema de leche*

15 g frutos secos

LECHE,

imﬂll iwumé

HARINAS 60 g guisantes, habas ALIMENTOS PROTEICOS
(10-1,5-0-46) 50 g patatas, boniatos (0-10-5-85) 50 g ternera, buey, pollo, conejo,
20 g legumbres (lentejas, garbanzos...) cordero*, cerdo*
(XTN) 20 g pan, castafias @ 75 g pescado blanco/azul, marisco*
' 15 g tostadas, cereales de la leche 40 g embutido**
et 15 g arroz, sémola, harina }‘a&/ 40 g queso: fresco
@ 15 g pasta (de sopa, macarrones, fideos, cremoso**
espaguetis, canelones...) seco**
1 vaso medidor = 2 raciones en cocido 1 huevo*
FRUTAS - VERDURAS
(10-0-0-40) 150 g melén, sandia, fresas, pomelo (10-0-0-40) 300 g escarola, lechuga, endivias, acelgas,

100 g albaricoque, naranja, pera,
mandarina, limon, ciruelas, pifia,
kiwi, manzana

50 g platano, uva, cerezas, higos,
chirimoya, nisperos

espinacas, setas, esparragos, pepinos,

@ 3 berenjenas, tomates, pimientos, col,
coliflor, calabacin, judias verdes...
d’ 150 g zanahorias, alcachofas, cebolla,

remolacha, coles de brusclas

Pobre en colesterol:

— Restringir alimentos marcados con *
Restringir rebozados y salsas con nata , mantequilla
y crema de leche. '

— Tomar la leche y yogur desnatados

— Utilizar aceite de oliva para cocinar

Si ha de comer sin sal debera:

- Evitar alimentos salados y los marcados con *
— Evitar agua con gas, conservas y ahumados

— No anadir sal a los alimetos

— Puede utilizar hierbas aromaticas
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ARABA ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA
ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA ARABA

PLAN DE ALIMENTACION POR RACIONES. ADAPTADO A MEDIDAS DE REFERENCIA

Desayuno H.

m——

RE A
leche 0 2 yogures =

40 gr :":JE pan o 30 gr de cereales o tostadas

1 taza

1 fruta mediana

A media mafiana
H.

80gr <ZH V> pano 60 gr de cereales o tostadas

i

t

-

40 gr % queso, atun, jamon...
1 plato @ verdura o ensalada 'ﬁ“&

Escoger:
4 vasos sin pan
Comida H. Cﬂ@
3 vasos + 40 gr de pan
2 vaso + 80 gr de pan <ZH 7T
AW T >
1 vaso + 120 gr de pan <EEE
Sin vaso + 160 ar de pan TZHE YO
ézé?
100 gr =¥ @ carnes o 150 gr de pescados
mediana
Merienda H. E
1 taza leche 0 2 yogur ~= —
40 gr pan o 30 gr de cereales o tostadas
Cena H Igual a la comida. Variar los mendas.

Antes de acostarse

T
0] (L
leche 0 yogur =

5 cucharadas de aceite al dia
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ARABA ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA
ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA ARABA

VENTAJAS DE LA ALIMENTACION POR RACIONES:

e Variacion de los menus.

e Adaptacion del plan de alimentacion al menu familiar, laboral...

Para lograr estas ventajas, es importante:

Aprender a medir e intercambiar los alimentos de cada grupo con la ayuda de medidas de referencia.

GRUPO LECHE HARINAS el ALIMENTOS VERDURAS GRASAS
ALIMENTO PROTEICOS - :
o
= 2 & (g W
N° raciones 1 racion 2 raciones 2 raciones 2 raciones 1 racion 1 racion
MEDIDA DE '
REFERENCIA g} Uﬂ @ @ = %
1 FIEZA 1 PLATO o
o MEDIANA BALANZA 1 CLUCHARA
| TAZA 1 VASO i SOPERA
MEDIDOR en | Kg) (troeos

medianas)

El vaso medidor de alimentos cocidos (adaptado a 2 raciones) es un instrumento que permite medir e

intercambiar los alimentos del grupo de las HARINAS (patata, pasta italiana, guisantes, habas, legumbres,

arroz, pan...) y, de una manera comoda, participar del menu familiar.

Cada vaso se puede cambiar por 40 gramos de pan (2 raciones)

- UUE , (barra de 200 gramos)

= 40 g de pan

1 vaso medidor

de alimentos cocidos
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DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

ANTES DE

ACOSTARSE

Menu para 2500 Calorias

1 taza de leche
30 gr de cereales sin

azucar
200 gr de naranja

60 gr de tostadas
40 gr de jamoén

1 plato de ensalada
variada
60 gr de arroz

L i

150 gr de pescado
(sepia, calamar...)

80 gr de pan

300 gr de sandia

1 yogur
30 gr de tostadas
40 gr de queso

1 plato de champifiones

1 tortilla de 1 huevo + 40
gr de jamon

T

160 gr de pan

200 gr de melocoton

2 yogures

30 gr de pan tostado

2 yogures
200 gr de manzana

i agizA

80 gr de pan
40 gr de jamoén
1 plato de ensalada
variada
90 gr de macarrones

@

100 gr de carne picada

S aTizA

40 gr de pan
200 gr de mandarina

1 yogur

i AzizA

40 gr de pan
40 gr de jamoén

1 plato de judias verdes

300 gr de patata

@

150 gr de pescado azul

S AzizA

40 gr de pan

300 gr de meldn

2 yogures

5 cucharadas de aceite al dia

® @

1 taza de leche

< ITT>

40 gr de pan
100 gr de platano

IS

80 gr de pan+40 gr de
atun

1 plato de espinacas

120 gr de garbanzos

BEE

100 gr de pechugas de
pollo

S ATizA

40 gr de pan
100 gr de cerezas

1/2 vaso de leche

GITT>

40 gr de pan
40 gr de sardinas

Sopa, 30 gr de pasta

240 gr de guisante

§F

150 gr de pescado azul+1
plato de pimientos
salteados

40 gr de pan
200 gr de naranja

lvaso de leche
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