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l. DATOS GENERALES
Avila Segura Karla Paulina: 2173062963
Tlahuel Avelar Fatima: 2173067217
Il. LUGAR Y PERIODO DE REALIZACION

Proyecto de Intervencion Nutricional Integral PRONUTRI de la Licenciatura en Nutricion
Humana de la Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco.

Il. UNIDAD, DIVISION Y LICENCIATURA CURSADA

Universidad Autbnoma Metropolitana Unidad Xochimilco, Divisién de Ciencias Biolédgicas
y de la Salud, Licenciatura en Nutricion Humana

V. NOMBRE DEL PLAN, PROGRAMA O PROYECTO EN EL QUE SE
PARTICIPO

Proyecto de Intervencion Nutricional Integral PRONUTRI
V. ASESOR

Mtra. Maria Eugenia Vera Herrera, Profesora Investigadora UAM-X.
V1. INTRODUCCION

Se llama emergencia de salud publica cuando el brote de una enfermedad afecta a mas de
un pais y requiere una estrategia coordinada internacionalmente para enfrentarlo.
Actualmente nos encontramos en una emergencia sanitaria por COVID-19, declarada como
pandemia por la OMS en enero de 2020, mientras que en México se declaro oficial hasta
marzo del mismo afio.

Esta emergencia sanitaria obligé a los sistemas de salud, ya sean publicos o privados, a
actualizarse y adaptarse para enfrentar eficazmente las emergencias por dicha
enfermedad.

Se implementé el uso de telemedicina para asi evitar en la medida de lo posible el contacto
fisico, puesto que la primera medida establecida fue el confinamiento, siendo que hasta
ahora se solicita mantener sana distancia, es decir al menos 1 metro de distancia entre
cada persona.

Debido a esto, hemos trabajado en conocer las ventajas y desventajas de las consultas
nutricionales a distancia, asi como la implementacién de diversos materiales con el objetivo
de generar facilidad de entendimiento de los diferentes datos requeridos en consulta, asi
como las indicaciones que se brindan a los pacientes.

En este informe presentamos las ventajas y desventajas expresadas por los pacientes
pertenecientes al proyecto PRONUTRI en base a la experiencia que han tenido en sus
consultas, asi como la efectividad de los materiales presentados (un video de
antropometria, un video de porciones de alimentos y un manual fotografico e informativo de
alimentos) a cada uno de los pacientes.



ANTECEDENTES
-Emergencia Sanitaria

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) utiliza el término "emergencia de salud publica
de interés internacional" (PHEIC, por sus siglas en inglés) cuando el brote de una
enfermedad afecta a mas de un pais y se requiere una estrategia coordinada
internacionalmente para enfrentarlo. Ademas, debe tener un impacto serio en la salud
publica y ser "inusual" e "inesperado”.1

Los coronavirus (CoV) son una gran familia de virus que causan enfermedades que van
desde el resfriado comun hasta enfermedades mas graves. La epidemia de COVID-19 fue
declarada por la OMS una emergencia de salud publica de preocupacién internacional el
30 de enero de 2020.

La emergencia sanitaria por el coronavirus obligé a que los sistemas de salud, publicos y
privados se actualicen para enfrentar eficazmente las emergencias tanto por Covid-19 como
por otras dolencias y enfermedades.2

Telemedicina/Telesalud

Telemedicina, término acufiado en la década de 1970, que literalmente significa “curar a
distancia”, significa el uso de las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TIC) para
mejorar los resultados de los pacientes aumentando el acceso a la atencién y la informacion
médica.3

La telemedicina tiene diferentes aplicaciones, desde el uso compartido de historias clinicas,
hasta las teleconsultas, las cuales se han venido impartiendo desde el comienzo y el uso
de las TIC.

Debido a la emergencia sanitaria, se implementaron ciertas medidas de seguridad sanitaria,
la primera de ellas fue el confinamiento, por lo que muchas de las actividades dejaron de
realizarse en modalidad presencial, haciendo 100% uso de la modalidad virtual/a distancia.
Esto se realiz6 en todos los sectores, desde mercantiles hasta algunos servicios de salud,
entre ellos las consultas nutricionales.

Actualmente la aplicacion de esta modalidad de consultas se han encontrado ciertas
ventajas, tales como que es una forma de comunicacién mas rapida, efectiva y econémica,
asi como accesible. Es importante mencionar que las ventajas no solo se encuentran en
tiempo y economia, sino que se encuentran beneficios en la salud, ya que los resultados
son similares a los obtenidos en sistema presencial, también disminuye la lista y tiempo de
espera. 4

Sin embargo, aln se encuentran ciertas desventajas, como la mala o nula conexion a la red
de internet o telefonica, diagnosticos errados, y la nula examinacion fisica. 5



JUSTIFICACION

Las redes de comunicacion como teléfonos y computadoras han sido utilizadas para la
asistencia de salud desde su creacién. Esta practica adoptd el término de telemedicina,
siendo definida por la OMS como “el suministro de servicios de atencion sanitaria en los
casos en que la distancia es un factor critico, llevado a cabo por profesionales sanitarios
que utilizan tecnologias de la informacién y la comunicacién para el intercambio de
informacion valida para hacer diagndésticos, prevencion y tratamiento de enfermedades,
formacion continuada de profesionales en atencion a la salud, asi como para actividades
de investigacion y evaluacién, con el fin de mejorar la salud de las personas y de sus
comunidades”. 3

La pandemia COVID-19, causada por SARS-CoV-2, ha venido a cambiar radicalmente la
atencion médica. Esto se plantea debido a que los profesionales de la salud estan
adoptando nuevamente estrategias a distancia, telemedicina, para evitar todo tipo de
reuniones presenciales. Esto ha sido posible gracias al uso de la tecnologia, mediante
expedientes electronicos y el uso de dispositivos como ordenadores y teléfonos inteligentes.

El uso de la telemedicina presenta ciertas ventajas, como el ahorro de tiempo de esperay
traslados, asi como los costos causados por estos mismos. También se pueden hacer
consultas interdisciplinarias, con varios especialistas conectados al mismo tiempo, junto
con el paciente y cuidadores, en caso de ser necesario 6. Sin embargo, existen desventajas
en el uso de esta modalidad de consultas, pues pueden existir problemas de conexion y
aun mas importante, la limitacion de la exploracion fisica y la toma de medidas
antropomeétricas.

La toma de medidas antropométricas es esencial para llevar a cabo la consulta nutricional,
por ende, es de suma importancia que la toma de estas sea adecuada. Existen manuales
y protocolos para la toma de estas medidas, sin embargo, estos han sido utilizados
Unicamente por el personal sanitario disminuyendo el margen de error.

Debido a la situacion sanitaria actual y el uso de la telemedicina, se ha intentado educar al
paciente en la toma de medidas antropométricas, ya que el personal sanitario no puede
realizarlo en esta modalidad, sin embargo, esto presenta una desventaja importante para
la consulta nutricional, la cual es la incorrecta toma de medidas. Esto se debe a que no
todos los pacientes cuentan con una persona especifica que les apoye a realizar esta
medicion.

Dado lo planteado se considera importante la innovacion de técnicas antropométricas y
orientacion nutricional para la consulta virtual.



VII. OBJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS

e Impartir consulta nutricional a usuarios del proyecto PRONUTRI de la licenciatura
en nutricion humana, haciendo uso del material didactico elaborado.

e Elaborar materiales didacticos para la toma de medidas antropométricas en casa.

e Desarrollar un manual fotografico con datos especificos sobre los alimentos, asi
como tamafos de porcibn basados en el Sistema Mexicano de Alimentos
Equivalentes (SMAE).

VII.  METODOLOGIA UTILIZADA

Tipo de estudio:

Descriptivo

Poblacién de estudio:

Pacientes del proyecto PRONUTRI

Criterios de inclusion:

Ser pacientes activos del proyecto PRONUTRI

Criterios de exclusién:

Ausencia prolongada o desercién del programa PRONUTRI
Criterios de eliminacion:

No responder la encuesta elabora

IX. ACTIVIDADES REALIZADAS

Las actividades que se realizaron durante 32 semanas fueron:

Protocolo de servicio social:

Identificaciébn del problema, revision bibliografica para desarrollar la
justificacion, desarrollo de la metodologia, elaboracion de materiales
audiovisuales y didacticos, correccion de materiales, elaboracion y
aplicacion de encuesta, andlisis y redaccion de resultados, discusion y
conclusiones. Se destinaron 196 horas.

Consulta nutricional de seguimiento:

Evaluacién de avances del paciente de acuerdo con sus objetivos, presencia
de patologias y estado de nutricion a través de la medicion del apego al
tratamiento nutricional, mediante un recordatorio de 24 horas y mediciones
antropomeétricas. Asesoria dietética y nutricional para el mantenimiento o
modificacion de  objetivos nutricionales, ademas de brindar
recomendaciones de actividad fisica de acuerdo con los objetivos de cada
paciente. Se destinaron 405 horas.

Elaboracion de reportes mensuales:

Recopilacién de informacion obtenida en las consultas otorgadas al mes:
Cambios en mediciones antropométricas, cambios de peso, diagnosticos
clinicos, diagnéstico nutricio, diagndéstico PES, observaciones. Se destinaron
8 horas para esta actividad.

Actualizacién mensual de base de datos de consultas:



Ordenar y recopilar las bases de datos mensuales de los pasantes de
servicio social. Analizar y realizar conteos para obtener el numero de
consultas otorgadas, media de edad, peso, circunferencia de cintura,
circunferencia de cadera, indice cintura-cadera (ICC), motivo de consulta y
diagnéstico PES; de manera general y por sexo. Se destinaron 20 horas para
su desarrollo.

Platicas e infografias y videos:

o Método de la mano: Presentacion de PowerPoint para explicar la
manera sencilla del método y su aplicacion con el objetivo de ensefar
la forma de medir las porciones de alimentos equivalentes de los
diferentes grupos. Disefio de una infografia con la informacién mas
relevante de la ponencia, ejemplificando con imagenes y tablas la
forma adecuada de medir el tamafio de porciones de alimentos
utilizando el método de la mano. Se destinaron 14 horas para su
elaboracion. (Anexo 1)

o Antropometria en casa: Presentacién de PowerPoint para ensefiar a
los pacientes a tomar sus propias medidas de circunferencias
corporales disminuyendo el margen de error en los datos tomados.
Elaboracion de un video para ejemplificar y describir la manera
correcta de las técnicas de medicién antropométrica. Se destinaron
20 horas a esta actividad. (Anexo 2)

Elaboracion de manual fotografico de alimentos equivalentes: Manual de
nueve secciones ilustrado con fotos de alimentos reales, medidos en
porciones de acuerdo con el triptico de alimentos equivalentes brindado en
consulta. Se destinaron 20 horas para su elaboracion, disefio de formato y
correccion. (Anexo 3)

Elaboracion de material audiovisual: (Anexo 4, Anexo 5)

o Mediciones antropométricas: Videoclip con la explicacién de la forma
correcta de realizar técnicas de mediciones antropométricas con la
participacion de un voluntario. Se destinaron 45 horas a su
elaboracion, edicion y reedicion. (Anexo 6)

o Alimentos equivalentes: Videoclip con una explicacion narrada de la
forma en que se miden las porciones de alimentos, con que utensilios
puede realizarse esta medicion y ejemplos de porciones.

Se destinaron 40 horas para su elaboracion, edicion y reedicion.
(Anexo 7)

Elaboracion de encuestas: Redaccion de siete preguntas para conocer las
ventajas y desventajas de la consulta virtual/via remota identificadas por los
pacientes, asi como la importancia o necesidad de elaborar materiales
audiovisuales para mejorar el entendimiento de los aspectos valorados en
consulta.



X. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADAS

Se brindaron 264 consultas nutricionales a pacientes usuarios del proyecto PRONUTRI.
pertenecientes a la comunidad UAM. Los planes nutricionales fueron elaborados utilizando
el sistema de alimentos equivalentes.

Se elaboré un manual fotogréafico de porciones de alimentos, basado en el triptico empleado
durante la consulta nutricional.

Adicionalmente, se elaboré un material audiovisual donde se muestra al paciente la forma
correcta de tomar las medidas antropométricas en casa para la consulta virtual.

XI. RESULTADOS Y CONCLUSIONES
Descripcién de materiales desarrollados.
e Videoclip: Toma de medidas antropométricas en casa.

Material audiovisual de 6:20 minutos en el que se narran siete técnicas de antropometria:
toma de peso corporal, medicién de circunferencia de brazo, circunferencia de pecho,
circunferencia media de brazo, circunferencia de cintura, circunferencia de cadera,
circunferencia de muslo, circunferencia de pantorrilla. Al inicio del video se muestran los
instrumentos necesarios y opcionales para realizar las medidas antropométricas. Se
desarrollan las técnicas en el orden mencionado con la participacion de un voluntario,
supervisado por la pasante Karla Avila. Se sefialan e ilustran la posicion adecuada y los
puntos claves para realizar correctamente las mediciones. Se mencionan los errores mas
comunes con el objetivo de que los pacientes tengan el menor rango de error.

e Videoclip: Porciones de alimentos

Material audiovisual de 6:33 minutos en el que se describen los distintos grupos de
alimentos que componen el plan de alimentacién de los usuarios de PRONUTRI. Explica
las diversas formas de contabilizar y medir las porciones establecidas en el plan de
alimentacion individual: Por piezas, gramos, tazas, cucharas y empleando el método de la
mano.

e Manual fotografico de alimentos: Conoce tu comida.

Documento de 85 paginas en formato pdf. Consta de una introduccién y nueve secciones
correspondientes a los distintos grupos de alimentos que se incluyen en el plan de
alimentacién de los usuarios de PRONUTRI. Cada grupo se ilustra con fotos de porciones
reales de alimentos tomadas por las pasantes, basadas en las medidas estandares
marcadas en el triptico del plan de alimentacion y el Sistema Mexicano de Equivalentes
(SMAE). Cada alimento incluye la informacion nutrimental por porcion. Adicionalmente, en
cada seccion se realizan ejemplos de combinaciones con distintos grupos de alimentos para
sugerir la elaboracion de platillos por los propios pacientes.

Se registraron 61 pacientes activos dentro del proyecto PRONUTRI, de los cuales 30
personas cumplieron con los criterios de inclusién, representando asi el 49% de los
pacientes, el 51% restante fue eliminado, debido a que, pese a ser pacientes activos, no
respondieron la encuesta solicitada.



Dentro de la encuesta se elaboraron 7 preguntas sobre ventajas y desventajas de las
consultas en modalidad virtual y sobre la efectividad de los materiales antes mencionados
que se les hicieron llegar, las respuestas a dicha encuesta se presentan de la siguiente
manera:

- Ventajas de las consultas en modalidad Virtual

Tabla 1. Ventajas de consultas virtuales
Ventaja Pacientes
Seguridad Sanitaria 6
Comodidad 18
Flexibilidad 16
Accesibilidad 11
Ahorro de tiempo 14
Ahorro econémico 6
Autonomia 1
Atencion personalizada 10
Mejor comunicacion 8
Materiales digitales 1

En la tabla 1 se describen las ventajas de las consultas en modalidad virtual identificadas
por los pacientes: Mayor comodidad dado que no es necesario trasladarse, seguido por la
flexibilidad de horarios y el ahorro de tiempo, asi como una mayor accesibilidad, ya que
pueden tomar la consulta desde donde se encuentren, siendo asi mas constante la
asistencia a las consultas y mayor posibilidad de un mejor seguimiento.

- Desventajas de las consultas en modalidad virtual

Tabla 2. Desventajas de consultas virtuales
Desventajas Pacientes
Ninguna 2
Mala conexién a internet 10
Variabilidad en medidas antropométricas 15
Sin composicién corporal 9
Poco conocimiento de la tecnologia 2
No se puede observar el cambio fisico 4
Falta de recursos en casa 8
Falta de compromiso 3




De las desventajas expresadas por los mismos pacientes, la principal identificada fue la
variabilidad en las medidas antropométricas, debido a que los pacientes no tienen el
conocimiento sobre como realizarlas o la falta de los recursos necesarios para tomarlas.
Otra de las desventajas mencionadas fue la inestabilidad de conexion de red, ya que
dificulta la comunicacién del paciente con el nutriblogo. También se menciona la falta de
conocimiento de la composicion corporal y que no es posible observar los cambios fisicos
del paciente, desde la perspectiva del nutriélogo.

Se cuestiond a los pacientes acerca de los materiales audiovisuales y si los consideraban
necesarios, a lo que 29 participantes afirmaron que son necesarios y 1 dijo que no. En la
tabla 3 se muestran las principales razones consideradas por los pacientes, de las cuales,
la mas frecuente fue una mayor facilidad de entendimiento de las indicaciones sobre el plan
y los datos requeridos para cada consulta, seguido de que estos materiales ayudan en la
medicién de las porciones con mayor precision.

Tabla 3. Uso de materiales audiovisuales en consultas
Razén Pacientes
Poco conocimiento de alimentacion 2
Para mejorar la medicién de porciones 14
Para saber tomar medidas antropométricas 10
Mayor facilidad de entendimiento de indicaciones 18
Se tiene informacion en todo momento 3

Se present6 un video sobre la toma de medidas antropométricas en casa, del que 28
pacientes dijeron que es un material de mucha utilidad, mientras que 2 pacientes dijeron
gue no lo es. Entre las razones de utilidad mencionadas por los pacientes se destaca que,
consideran que posterior a revisar el material, hay una mayor precision de las medidas
requeridas en consulta puesto que se muestran los puntos exactos de medicion y que los
pueden volver a ver cada que lo requieran.

Tabla 4. Razones de utilidad de video de medidas antropométricas

Razén Pacientes
Es un buen ejemplo 6
Mayor certeza en la medicion 14
Marca los puntos exactos 12
Se pueden volver a ver 5
Porque no tengo quién me ayude 2
Autonomia 2




Por otra parte, se elabor6 un manual fotogréfico de alimentos y un video sobre porciones
de alimentos, de los que se preguntd sobre la utilidad que le encuentran. 30 pacientes
contestaron que lo encuentran muy Util, las razones se pueden observar en la tabla 5. La
razén mas mencionada es que dan una mejor referencia del tamafio de las porciones,
seguido a que les ayudd a tener un mayor entendimiento del sistema de equivalentes, asi
como una mayor idea de cambiar alimentos y crear sus menus.

Tabla 5. Razones de utilidad de material de porciones de alimentos
Razoén Pacientes
Mayor idea en creacién de mis menus 5
Mejor entendimiento del sistema de equivalentes 14
Dan referencia del tamafio de porciones 21
ayuda a tener opciones de alimentos 3
Puedes conocer los nutrientes de los alimentos 3

Podemos afirmar que los objetivos planteados se cumplieron ya que se elaboraron los
materiales didacticos previstos; un video para la toma de medidas antropométricas en casa,
haciendo énfasis en el punto exacto de medicion con ayuda de un voluntario, también se
desarrollé un manual fotogréfico de alimentos con datos especificos (medidas y aporte
nutrimental de cada uno), asi como un video sobre como medir las porciones (piezas, tazas
e implementacion del método de la mano), ambos basados en el Sistema Mexicano de
Alimentos Equivalentes (SMAE). Estos materiales se hicieron llegar a todos los pacientes,
posteriormente se elabord y aplicé una encuesta a los mismos para conocer su efectividad.

De acuerdo con los resultados obtenidos en la encuesta, se concluye que los materiales
audiovisuales son de gran apoyo para los pacientes dado que estos les permite entender
mejor las indicaciones que se le brinda a cada uno, facilitando a su vez, que sigan de
manera efectiva el plan alimentario y generar autonomia en la toma de medidas
antropomeétricas. Esto tiene aun mayor impacto en las consultas en modalidad virtual, ya
que no se tiene la posibilidad de una gran explicacion con ejemplos fisicos.

Es de recalcar que buscar nuevas alternativas, en tema de modalidades y materiales
didacticos que apoyen al entendimiento de los temas que se tratan en cada consulta, y
adaptarlas a las condiciones de salud y sanitarias de la poblacion, es de gran utilidad y se
obtienen mejores resultados en cuanto al cumplimiento de los objetivos nutricionales.

Es importante hacer hincapié a la poblacion que las consultas nutricionales son importantes,
dado que estas ayudaran a tener una mejor calidad de vida y sentirse bien consigo mismo,
ya sea ayudando a prevenir enfermedades crénicas no transmisibles, o en el caso de su
existencia el control de estas mismas.

XII. RECOMENDACIONES

Se recalca la necesidad de elaborar materiales audiovisuales para los pacientes,
adaptandolos a los temas que se imparten en las consultas y a los temas de interés de los
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pacientes, ya que estos tienen un impacto positivo en el entendimiento del mismo sobre las
indicaciones que se le brindan y por ende en el cumplimiento de los objetivos nutricionales.
Es importante que estos materiales se le hagan llegar desde el comienzo de las consultas,
ya que esto hard que los resultados se observen desde el principio de la intervencién
nutricional.

Es importante que los materiales elaborados sean entendibles para cualquier usuario que
los consulte, por ello, se recomienda a los pasantes disefar diferentes formatos de recursos
didacticos para las consultas via remota como pueden ser: videos, infografias, paginas web
o formatos imprimibles. La variedad de formatos ayudaria a que usuarios que no dominan
el uso de la tecnologia, como los adultos mayores, tengan también la facilidad de
comprender y aplicar la informacion y recomendaciones que se les brindan en consulta.

Se sugiere que posterior a realizar los materiales audiovisuales, estos mismos se utilicen
en el desarrollo de las consultas nutricionales, hasta comprobar que el paciente ha
comprendido la informacién brindada.

Basados en las desventajas encontradas por los propios pacientes, se sugiere realizar
talleres virtuales de mediciones antropométricas en casa impartidos por los pasantes hacia
los usuarios del servicio y poblacion en general, con el objetivo de disminuir los errores de
medicion y recalcar la importancia de la antropometria en el seguimiento nutricional.
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XIV. ANEXOS
ANEXO 1: Infografia: Método de la mano.

PROYECTO DE INTERVENCION NUTRICIONAL INTREGAL (PRONUTRI)

PROYECTO DE INTERVENCION NUTRICIONAL
Licenciatura en Nutricion Humana

Casa abierta al Ko INTREGAL (PRONUTRI)
[T METODO DE LA MANO PARA MEDIR RACIONES METRGPGLTANA Licknelstura e Hubicion Fikaans

DE ALIMENTOS

Se trata de utilizar nuestras manos como guia para calcular el tamano de las raciones.

Puno cerrado: a lo largo y ancho.

Palma extendida de la mano y grosor del dedo

El tamafio de nuestras manos ayudara a visualizar y determinar el volumen idéneo de los  Porcion recomendadas 7-10 porciones al dia DI errdade: e 12 o Hempo de
2 NS e % r integrales y sin grasa. : X
grupos alimenticios en el plato cuando no contamos con los utensilios necesarios para su Peso promedio: 50-80 g comida principal.

medicion.

A continuacion, te explicamos como emplearlo:

VERDURAS

Las verduras se subdividen en 2

GRUPO 1:
Su consumo es libre.

Verduras Grupo 1
Una taza o mas de las siguientes:

Acelga, apio, berro, berenjena, cilantro, champifion,

, jitomate, parrago, flor de
calabaza, lechuga, nopal, perejil, papalo, pepino,
quelite, rabano, tomate verde,

Frutas picadas

Puiio cerrado: a lo largo y ancho.
Porcion: 1-3 al dia.

Tamano: 1/2 taza = 120 g aprox.

1 0 de consumo libre y Grupo 2

GRUPO 2:

Una palmas ahuecada.

Porcion recomendada: Minimo 1 en cada tiempo de
comida principal.

Tamano: 1/2 taza = 120 g apr

Verduras Grupo 2
% taza de las sigulentes:

Un puiio cerrado: a lo largo con el pufio
en posicion vertical y el pulgar junto.
Porcion recomendada: Minimo 1-2
porciones al dia.

Tamano: 1 taza = 240 mL

Tamano promedio: 90g
La medicion se realiza con los alimentos COCIDOS

Porcion recomendada: 1-5 porciones al dia.
Tamano: 5-10 g

Alcachofa, betabel, brécoli, calabaza, cebolla,

chayote, chile poblano, chicharo, col, col de

Bruselas, coliflor, ejote, germinado de alfalfa, FRUTOS SECOS (OLEAGINOSAS)
jicama, huif imi poro, setas, . "

anahorial Una palma, ahuecada.

Frutas enteras

Una palma ahuecada.

Porcion: 1-3 al dia.

Tamano: 1/2 taza = 120 g aprox.
EJEMPLOS: Manzana, pera, mandarina,

Dedos indice y medio juntos y grosor del
dedo pulgar.

Porcién recomendada: 1-2 porciones al dia.
Tamano: 30-40 g.

Porcion recomendada: 1-2 porciones al dia.
Tamano: (piezas enteras) 10-15g

= @

No asl iy

EJEMPLOS: Pifa, papaya, melon, sandia, naranja. Almendras o avellanas 10 plezas
fresas. | Cacahuates naturales | 14 piezas
| Nuez de castilla 3 plezas
| Pepita con céscara | 2cdas
L] ‘ Pifbn [ 1 cda
IMSS hm.m_m(m Porciones y raciones. [Const iembre de 20001, Disponible en:

http

/I www.imss.gob.mx/salud-en-linea/infografias

raciones

12



ANEXO 2: Portada de video: Antropometria en casa (video platica)
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ANEXO 3: Manual fotogréfico de alimentos
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INTRODUCCION

El objetivo de este manual es brindar al paciente conocimientos
generales sobre los grupos de alimentos cominmente consumidos
y la importancia de incluiros en la alimentacion diarda. Tambien
proporciona ejemplos de combinaciones para facilitar la ejecucion
de recetas y menls sencillos

Definimos a la alimentacion como el “Conjunto de procesos
biclégicos, psicoldgicos, ecoldgicos y socioculturales que
engloban  la  obtencién, distrbucion, acondicionamiento,
preparacion y consume de alimentos (transformados en platillos y
bebidas), por los cuales cada persona obtiene de su ambiente los
nutrimentas requendos y con frecuencia, las satisfacciones
fisicldgicas, emocionales, estéticas e intelectuales propias, que
contribuyen a lograr una vida plena”. Para que una alimentacion
=& pueda considerar saludable, debe cumplir con ciertas
caracteristicas importantes. Debe seri:

L Completa: Que contiene todos los nutnimentes, incluir en
cada comida alimentos de todos los grupos.
L Equilibrada: Que cubre los requisios nutricionales

necesanos para el arganismo.

- Inocua: Su consume habitual no implica fesgos para la
salud porque esta exenta de microorganismos patogenos, toxinas
y contaminantes y se consume con moderacion.

- Suficiente: Que cubre las necesidades de energia y todos
los nuirimentos de tal manera gue el adulto tenga uma buena
nutricion y un peso saludable y en el caso del nifo, que crezca y
se desamolle adecuadamente.

- ariada: Que en los diferentes iempos de comida incluye
diverses alimentos de cada grnupo. Mo equivale a comer una gran
variedad de alimentos en un solo tiempo de comida.

- Adecuada: Que es acorde con las caracteristicas de cada
persona y sus circunstancias (cultura, religidn, economia, lugar de
residencia. estado de salud, entre otros).

Una “dieta” es la totalidad de alimentos, platillos y bebidas que se
consumen cada dia, y constituye la unidad de la alimentacion. Es
importante recalcar que, una dieta no es lo mismo que un plan de
alimentacion; este dltimo consiste en wn “programa de
alimentacion disefiado para una persona sana o enferma, acorde
a su estado de nutricién, necesidades energéticas y nutrimentales;
via de alimentacidn y tipe de dieta y las caracteristicas del paciente
(gustos, estilo y condiciones de vida)™1.

VERDURAS

Las verduras son predominantemente de color verde, sin
embargo, se puede encontrar en toda cantidad de colores.

Este grupo posee caracteristicas importantes como la fibra y
el agua, con un valor energético bajo, Ademas, tienen
contenidos importantes de minerales y de vitaminas, lo que

Si combinas:
Verdura
Zanahoria, calabaza, brocoli

Verduras
Lechuga, jitomate y berros

Came
Polio

FRUTA
Fresa, moras y pina

les hace destacar como componentes fundamentales de la
dieta para el correcto funcionamiento del organismo.

Gracias a la diversidad de nutrimentos que aportan las
verduras, se recomienda consumir al menos una porcion de
verdura en todas las comidas, lo ideal es consumir un total
de 5 frutas y verduras diarias.
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VERDURAS VERDURAS

ACELGA CRUDA APIO CRUDO

Aporte nutrimental por equivalente (80g=1tz) Aporte nutrmental por equivalente (152g=1"1z)
Calorias 11 Keal Calorias 22 Keal
Carbohidratos 215g Carbohidratos 4g
Proteinas 11g Proteinas 02g
Lipidos 005g Lipidos 02g
Fibra 18¢g Fiora 25g
Vitamina A 155.4 pgRE Vitamina A 20.7 pgRE
Acido folico T4yug Acido folico 485pg
Hierro No HEM 125mg Hierro No HEM 02mg
Acido ascorbico 147 mg Acido ascorbico 42mg
Potasio 3748mg Potasio 350.6 mg
3
VERDURAS

BERROS (CRUDOS)

Aporte nutrimental por equivalente (34g=1tz) Aporte nutnmental por equivalents (88g=1tz)

Calorias 17 Keal Calorias 35 Keal
Carbohidratos 035g Carbohidratos 88g
Proteinas 085g Proteinas 08g
Lipidos 005g Lipidos 02g
Fibra 0.15g Fibra 25g
Vitamina A 23.1 pgRE Vitamina A 2 ugRE
Acido flico 17.8pg Acido fokico 139 ug
Hierro No HEM 08mg Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 32mg Acido ascorbico 1.3mg
Potasio 50.2mg Potasio 2454 mg




VERDURAS

CILANTRO

VERDURAS

CHAMPINONES

Aporte nutrimental por equivalente (80g=1tz)

Aporte nutnmental por equivalents (96g=1tz)

Calorias 14 Keal Calorias 20 Keal
Carbohidratos 22¢ Carbohidratos 31g
Proteinas 13g Proteinas 289
Lipidos 03g Lipidos 03g
Fibra 179 Fibra 08g
Vitamina A 202.2 pgRE Vitamina A 0 pgRE
Acido folico 37.2ug Acido folico 148 ug
Hierro No HEM 105mg Hierro No HEM 05mg
Acido aschrbico 16.2mg Acido ascorbico 2mg
Potasio 3127 mg Potasio 206.1 mg
VERDURAS VERDURAS
CHILACAYOTE CRUDO JITOMATE

—_—

Aporte nutimental por equivalente (1tz=150g)

Aporte nutrimental por equivalente (120g)

Calorias 10 Keal Calorias 20 keal
Carbohidratos 38g Carbohidratos 449
Protsinas 18g Proteinas 1g
Lipidos 03g Lipidos 02g
Fibra 04g Fibra 149
Vitamina A 8.1 uygRE Vitamina A 474 pgRE
Acido folico ND pg Acido folico 18.9 pg
Hierro No HEM 08mg Hierro No HEM 0.3mg
Acide ascorbico 25mg Acido ascdrbico 143mg
Potasio NDmg Potasio 267.3mg
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VERDURAS

ESPINACA

Y

Aporte nutrimental por equivalents (1/2 ==00g)

VERDURAS

ESPARRAGOS

Aporte nutnimental por equivalents (8pz=185g)

Calorias 21 keal
Carbohidratos 349
Proteinas 279
Lipidos 279
Fibra 32g
Viamina A 471.6 ugRE
Acido folico 131.1pug
Hierro No HEM 32mg
Acido aschrbico 28mg
Potasio 418 mg
VERDURAS
FLOR DE CALABAZA

-

M

Calorias 22 keal
Carbohidratos 38g
Proteinas 23g
Lipidos 23¢9
Fibra 28g
Vitamina A 40 ugRE
Acido fokico 131 pg
Hierro No HEM 0.7mg
Acido ascorbico 10 mg
Potasio 144 mg
VERDURAS
NOPAL

Aporte nutrimental por equivalente (1tz=134g)

h

A

Aporte nutrimental por equivalents (1z=150g)

Calorias 20 keal
Carbohidratos 449
Proteinas 149
Lipidos 14g

Fibra 12g
Vitamina A 116.6 ugRE
Acido folico 54 ug
Hierro No HEM 12mg
Acido ascorbico 8mg
Potasio 142mg

Calorias 22 keal
Carbohidratos 40g
Proteinas 2g
Lipidos 01g
Fibra 3g
Vitamina A 32.8 ygRE
Acido folico 45pg
Hierro No HEM 0.7mg
Acido ascorbico 7.8mg
Potasio 291 mg
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VERDURAS

PREJIL

Aporte nutrimental por equivalents (1tz=80g)

Calorias 22 keal
Carbohidratos 28¢g
Proteinas 18g
Lipidos 05g

Fibra 2g
Vitamina A 252.6 ugRE
Acido falico 9129
Hierro No HEM 37mg
Acido ascorbico 80 mg
Potasio 3324 mg

Aporte nutnimental por equivalente (12=104g)

Calorias 16 keal
Carbohidratos 38¢g
Proteinas 07g
Lipidos 01g
Fibra 05¢g
Vitamina A 5.2 pgRE
Acido folico 73ug
Hierro No HEM 03mg
Acido ascorbico 29mg
Potasio 152.8 mg

Aporte nutrimental por equivalents (2z=140g)

Calorias 24 keal
Carbohidratos 31g
Proteinas 18g
Lipidos 03g
Fibra 1g
Vitamina A 89.7 pgRE
Acido folico ND pg
Hierro No HEM 26mg
Acido ascorbico 205mg
Potasio ND mg

Aporte nutnmental por equivalente (1tz=80g)

Calorias 26 keal
Carbohidratos 26g
Proteinas 31g
Lipidos 03g

Fibra 08g
Vitamina A 2132 pgRE
Acido fofico ND pg
Hierro No HEM 24mg
Acido ascorbico 282 mg
Potasio 400.8 mg
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VERDURAS

VERDURAS

ROMERITOS

Aporte nutrimental por equwvalente (1z=116g)

Aports nutrimental por equivalents (120g=2tz)

Calorias 17 keal Calorias 26 keal
Carbohidratos 35¢g Carbohidratos 359
Proteinas 07g Proteinas 26g
Lipidos 01g Lipidos 01g
Fibra 17¢g Fibra 07g
Viamina A 0 ugRE Vitamina A 112 ugRE
Acido folico 26.1ug Acido folico ND pg
Hierro No HEM 04 mg Hierro No HEM 18mg
Acido ascorbico 15.5mg Acido ascorbico 20mg
Potasio 2433 mg Potasio ND mg
1
VERDURAS VERDURAS
TOMATE VERDE VERDOLAGAS

Aporte nutrimental por equivalents (S5pz=230g)

Calorias 21 keal
Carbohidratos 39g
Proteinas 08g
Lipidos 02g
Fibra 21g
Vitamina A 1.7 ugRE
Acido fdlico ND pg
Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 1.7mg
Potasio 1754 mg

Aporte nutrimental por equivalente (1tz=45g)

Calorias 21 keal
Carbohidratos 41g
Proteinas 17g
Lipidos 02g
Fibra 0gg
Vitamina A 107 pgRE
Acido fofico 104 pg
Hierro No HEM 08mg
Acido ascorbico 12.1mg
Potasio 561.1mg
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GRUPO 2

Estas verduras debido a los nutrientes que aportan, el consumo

se contabiliza en menor cantidad.

VERDURAS

ALCAHOFA

Aporte nutrimental por equivalente {1pz)

Calorias 25 keal
Carbohidratos 57¢g
Proteinas 149
Lipidos 02g
Fibra a1g
Vitamina A 0.5 pgRE
Acido folico 427 ug
Hierro No HEM 03mg
Acido ascorbico 38mg
Potasio 137.3mg
VERDURAS
BROCOLI

Aporte nutrimental por equivalente (1/2tz=00g)

Calorias 26 keal
Carbohidratos 48g
Proteinas 279
Lipidos 049

Fibra 27g
Vitamina A 127.4 pgRE
Acido folico 46 pg
Hierro No HEM 08mg
Acido ascorbico 88.4 mg
Potasio 268.2mg

VERDURAS

BETABEL

Aporte nutrimental por equivalente (1/2z=43g)

Calorias 18 keal
Carbohidratos 41g
Proteinas 08g
Lipidos 01g
Fibra 03g
Vitamina A 0.8 ugRE
Acido folico A0yug
Hierro No HEM 06mg
Acido ascorbico 7.5mg
Potasio 1256 mg
VERDURAS
CALABAZA

Aporte nutrimental por equivalente (1/2tz=100g)

Calorias 21 keal
Carbohidratos 34¢g
Proteinas 169
Lipidos 01g
Fibra 149
Vitamina A 12.3 pgRE
Acido folico 237 pg
Hierro No HEM 0.5mg
Acido ascorbico 11.8mg
Potasio 1838 mg
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VERDURAS

CEBOLLA

Aporte nutrimental por equivalents (1/2tz=58g)

VERDURAS

CHAYQTE

Aporte nutnmental por equivalente (1/2 ==80g)

Calorias 23 keal Calorias 19 keal
Carbohidratos S54g Carbohidratos 419
Proteinas 08g Proteinas 05g
Lipidos 01g Lipidos 04g
Fibra ig Fibra 22g
Vitamina A 0 ugRE Vitamina A 1.6 pgRE
Acido folico 10.9 pg Acido félico 144 pg
Hierro No HEM 0.1mg Hierro No HEM 02mg
Acido ascrbico 43mg Acido ascorbico 84mg
Potasio 84 mg Potasio 1384 mg
15
VERDURAS
CHILE POBLANO
quivalente (1/2tz=120g) Aporte ni tal por equivalente (1/2tz=E0g)
33g Calorias 22 keal
Carbohidratos 08g Carbohidratos 4g
Proteinas 02g Proteinas 159
Lipidos 01g Lipidos 01g
Fibra 5.1 ygRE Fibra 149
Vitamina A 74pg Vitamina A 10.5 pgRE
Acido folico 1.1mg Acido folico 170 pg
Hierro No HEM 116.5mg Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 108.8 mg Acido ascorbico 11mg
Potasio 15 keal Potasio 872mg
16
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VERDURAS

Aporte nutrimental por equivalents (1/2tz=35g)

Calorias 17 keal
Carbohidratos 41g
Proteinas 1g
Lipidos Og
Fibra 149
Vitamina A 3 pgRE
Acido folico 225ug
Hierro No HEM 0.1mg
Acido ascorbico 28.1mg
Potasio 147 mg
VERDURAS
COLIFLOR
Aporte nutrimental por equivalente (1/2 £=62g)
Calorias 22 kcal
Carbohidratos 42¢g
Proteinas 21g
Lipidos 21g
Fibra 22g
Vitamina A 4.7 ugRE
Acido folico 27.7pg
Hierro No HEM 05mg
Acido ascorbico 40 mg
Potasio 187.7 mg

VERDURAS

COL DE BRUSELAS

~ ‘

Aporte nutrmental por equivalente (1/2 ==50g)

Calorias 23 keal
Carbohidratos 45g
Proteinas 16g
Lipidos 03g
Fibra 16g
Vitamina A 246 pgRE
Acido folico 378 g
Hierro No HEM 0.8mg
Acido ascorbico 30.1mg
Potasio 1985 mg
Aporte nutnmental por equivalente (1/2tz=80g)
Calorias 22 keal
Carbohidratos 40g
Proteinas 12g
Lipidos 12g
Fibra 2g
Vitamina A 21.8 pgRE
Acido folico 206 1g
Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 8.1mg
Potasio 91.3mg
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VERDURAS

GERMINADO DE ALFALFA

Aporte ntal por equivalents (1/2tz=30g)
Calorias 23 keal
Carbohidratos 21g
Proteinas 4g
Lipidos 4g
Fibra 199
Vitamina A 7.9 ugRE
Acido folico 356 pg
Hierro No HEM 1mg
Acido ascorbico 81mg
Potasio 78 mg
VERDURAS
JiCAMA

Aporte nutrimental por equivalente (1/2tz=60g)

Calorias 23 keal
Carbohidratos 53g
Proteinas 4g
Lipidos 01g
Fibra 29g
Vitamina A 0.8 pgRE
Acido félico 72ug
Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 12.1mg
Potasio 80 mg

Aporte nutrimental por equivalents (1/2tz=45g)

Calorias 24 keal
Carbohidratos 48g
Proteinas 18g
Lipidos 03g
Fibra 11g
Vitamina A 50.4 ugRE
Acido folico ND pg
Hierro No HEM 24mg
Acido ascorbico 18 mg
Potasio ND mg
VERDURAS
HUITLACOCHE
Aporte nutrimental por equivalents (172 tz=100g)
Calorias 20 keal
Carbohidratos 41g
Proteinas 8g
Lipidos 01g
Fibra 12g
Vitamina A 0 pgRE
Acido folico ND pg
Hierro No HEM 0.3mg
Acido ascorbico 26mg
Potasio 1075 mg
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VERDURAS

PIMIENTO

Aporte nutrimental por equivalents (1/2tz=75g)

Calorias 17 keal
Carbohidratos 4g
Proteinas 07g
Lipidos 01g
Fibra 08g
Vitamina A 6.4 ugRE
Acido folico 16.6 pg
Hierro No HEM 03mg
Acido ascorbico 116.2mg
Potasio 135mg

Aporte nutrimental por equivalents (1/2tz=80g)

Calorias 21 keal
Carbohidratos 34g
Proteinas 25¢g
Lipidos 03g
Fibra 2g
Vitamina A 0ugRE
Acido folico ND pg
Hierro No HEM ND mg
Acido ascorbico ND mg
Potasio ND mg

21

VERDURAS

PORO

Aporte nutrimental por equivalente (1/2tz=112g)

Calorias 21 keal
Carbohidratos 45g
Proteinas 05g
Lipidos 01g
Fibra 12g
Vitamina A 26.6 pgRE
Acido folico 205ug
Hierro No HEM 0.7mg
Acido ascérbico 35mg
Potasio 576 mg
VERDURAS
ZANAHORIA

Pas

d

e
] N~

W

ot
8

g

Aporte nutrimental por equivalente (1/2tz=70g)

Calorias 26 keal
Carbohidratos 43g
Proteinas 06g
Lipidos 02g

Fibra 18g
Vitamina A 534 4 pgRE
Acido folico 122pg
Hierro No HEM 02mg
Acido ascérbico 38mg
Potasio 2048 mg
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FRUTAS

Las frutas y verduras son esenciales para cubrir los
requerimientos nutricionales de nuestro organismo debido a
su alto contenido en fibra, vitaminas, minerales, agua y
antioxidantes, ademas de que no contienen colesterol y
aportan pocas calorias.

El consumo de frutas en sus multiples variedades, cocinadas
o frescas, enteras o en jugos, es vital si se quieren mantener
habitos de vida saludables.

Vitaminas: La fruta destaca por su contenido de vitamina A y
C. La primera sirve para desarrollar la vision y los huesos. La
Si combinas:

Frutas
Manzana, pera

FRUTAS COM BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

CHIRIMOYA

Aporte nutrimental por equivalente {1/3pz=112g)

Calorias 53 kcal
Carbohidratos 1349
Proteinas 07g
Lipidos 02g
Fibra 12g
Vitamina A 0.8 pgRE
Acido folico Opg
Hierro Mo HEM 0.3 mg
Agido ascarbico 5mg
Azucar Omg

Cames
Came molida

24

vitamina C ayuda también a fortalecer los huesos y encias,
ademas de reparar los tejidos.

Minerales: El hierro es un mineral que se encuentra en
practicamente todas las frutas, aunque en poca cantidad.

Fibra: Ayuda a la digestion y combate el estrefiimiento.
También sacia.

En este manual, las frutas se han clasificado de acuerdo con
el contenido de azicar por equivalente: bajo, medio o alto.

Obtienes
Picadillo

FRUTAS CON BAJO COMTEMNIDO DE AZUCAR
GRAMADA
Aporte nuirimental por equivalents (2pz=120g)

Calorias 85 keal

Carbohidratos 157 g

Proteinas 15g

Lipidos 05g

Fibra T3g

Witamina A 18.8 pgRE

Acido folico 134 pg

Hierme No HEM 1.1mg

Acido ascorbico 20.2 mg

Azicar Omg
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FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

GUANABANA

Aporte nutrimental por equivalents (1pz=350g)

Calorias 20 keal
Carbohidratos 155
Proteinas 1g
Lipidos 38g
Fibra og
Vitamina A 92.8 uygRE
Acido falico Opg
Hierro No HEM 55mg
Acido ascorbico 50 mg
Azicar Omg

FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

CAPULIN

Aporte nutrimental por equivalents (3 tazas =430 G)

Calorias 63 keal
Carbohidratos 16.1g
Proteinas 149
Lipidos Og
Fibra 08g
Vitamina A 25 pgRE
Acido folico Opg
Hierro No HEM 13mg
Acido ascorbico 125mg
Azicar Omg
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FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

GUAYABA

Aporte nutrimental por equivalente (3pz=135g)

Calorias 83 keal
Carbohidratos 148g
Proteinas 19
Lipidos 07g
Fibra 79
Vitamina A 39.7 ugRE
Acido folico 0pg
Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 2273 mg
Azicar Omg

FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

CIRUELAS

Aporte nutnrmental por equivalente (3 piezas= 188 G)

Calorias 73 keal
Carbohidratos 181g
Proteinas 11g
Lipidos 049
Fibra 229
Vitamina A 50.4 pgRE
Acido fokico 24 g
Hierro No HEM 02mg
Acido ascorbico 144 mg
Azicar Omg

27



FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

Aports nutrimental (3 piezas= 234 G)
Calorias 44 keal
Carbohidratos 155g
Proteinas 1g
Lipidos 03g
Fibra 41g
Vitamina A 5.1 uygRE
Acido folico 153 pg
Hierro No HEM 09mg
Acido ascorbico 788mg
Azicar 25mg

FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

Calorias 55 keal
Carbohidratos 137¢g
Proteinas 08g
Lipidos 01g
Fibra 25¢g
Vitamina A 20.4 ugRE
Acido folico 532pg
Hierro No HEM 0.1mg
Acido ascorbico 86.5mg
Azicar Omg
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FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

Mamey

AT

Y.

Aporte nutrimental por equivalents (1/3 pieza= 137 G)

Calorias 58 keal
Carbohidratos 137g
Proteinas 149
Lipidos 05g
Fibra 389
Vitamina A 51.7 ugRE
Acido folico 0pg
Hierro No HEM 2mg
Acido ascérbico 185mg
Aziicar Omg
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FRUTAS CON BAJO CONTENIDO DE AZUCAR

Aporte nutrmental por equvalente (2 piezas= 250 G)

Calorias 58 keal
Carbohidratos 132¢
Proteinas 1g
Lipidos 07g
Fibra 5g
Vitamina A 6.8 pgRE
Acido fokico Opg
Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 19.3mg
Azicar Omg
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FRUTAS CON BAJC CONTENIDO DE AZUCAR

FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO DE AZUCAR

FRESAS

Aporte nutrimental por equivalente (18 piezas= 126 G)

Aporte nutimental por equivalente (17pz=204g)

Calorias 61 keal
Carbohidratos 153g
Proteinas 08¢
Lipidos 05g
Fibra i1g
Vitamina A 1.7 pgRE
Acido folico 324pg
Hierro No HEM 02mg
Acido ascorbico 24mg
Azicar Omg

Calorias 85 keal
Carbohidratos 157g
Proteinas 14g
Lipidos 06g
Fibra 41g
Vitamina A 55.1 pgRE
Acido folico 49 g
Hierro No HEM 0.8mg
Acido ascérbico 120 mg
Azicar 10mg

FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO DE AZUCAR

Kiwl

Aporte nutrimental por equivalente (1 ¥ piezas= 132 G)

Calorias 60 keal
Carbohidratos 168g
Proteinas 12g
Lipidos 08g
Fibra 34g
Vitamina A 20.2 pgRE
Acido falico 43349
Hierro No HEM 05mg
Acido ascorbico 110.5mg
Azicar 10.2mg

FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO AZUCAR

MANZANA

Aporte nutrimental por equivalente (una pieza= 1328 G)

Calorias 85 keal
Carbohidratos 1859
Proteinas 03g
Lipidos 03g
Fibra 21g
Vitamina A 10 ugRE
Acido fokico 04pg
Hierro No HEM 07mg
Acido ascorbico 11 mg
Azlcar 104mg
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FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO DE AZUCAR

Aporte nutrimental por equivalents (34 taza)

Calorias 67 keal
Carbohidratos 149g
Proteinas 22g
Lipidos 08g
Fibra 82¢g
Vitamina A 42.1 ugRE
Acido folico 27 pg
Hierro No HEM 0.7mg
Acido ascorbico 227 mg
Azicar 78mg

FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO DE AZUCAR

PERA

Aporte nutimental por equivalents (1/2p2=05g)

Calorias 47 keal
Carbohidratos 1259
Proteinas 03g
Lipidos 01g
Fibra 25¢g
Vitamina A 1.5 pgRE
Acido fikico 58ug
Hierro No HEM 02mg
Acido ascorbico 34mg
Azicar 78mg

31
FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO DE AZUCAR FRUTAS CON CONTENIDO MEDIO DE AZUCAR
Platano
Aporte nutrimental por equivalente (1/2 pieza) Aporte nutrmental por equivalents (1 taza)
Calorias 48 keal Calorias 48 keal
Carbohidratos 124g Carbohidratos 121g
Proteinas 08g Proteinas 1g
Lipidos 02g Lipidos 029
Fibra 14g Fibra 06g
Vitamina A 4.3 pgRE Vitamina A 59 pgRE
Acido folico 105 pg Acido folico 4ug
Hierro No HEM 02mg Hierro No HEM 03mg
Acido ascorbico 43mg Acido ascorbico 15mg
Azicar 67mg Azicar 28mg
32
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FRUTAS CON ALTO CONTENIDO DE AZUCAR

CEREZA

FRUTAS CON ALTO CONTENIDO AZUCAR

CHABACANO

Calorias 56 keal
Carbohidratos 147g
Proteinas 08g
Lipidos 02g
Fibra 21g
Vitamina A 18.2 ugRE
Acido folico 39pg
Hierro No HEM 04mg
Acido ascorbico 65mg
Aziicar 11.3mg

FRUTAS CON ALTO CONTENIDO DE AZUCAR

DURAZNO

Calorias 60 kead
Carbohidratos 148g
Proteinas 14g
Lipidos 02g
Fibra 23g
Vitamina A 82.7 ugRE
Acido lico 53pg
Hierro No HEM 02mg
Acido ascorbico 10.8 mg
Azicar 128mg

140 G)
Calorias 81 keal
Carbohidratos 149
Proteinas 18g
Lipidos 05g
Fibra 25¢g
Vitamina A 3203 pgRE
Acido folico 10.7 ug
Hierro No HEM 0.7mg
Acido ascérbico 13.1mg
Azicar 11.6mg
FRUTAS CON ALTO CONTENIDO DE AZUCAR
Mandarina
Aporte nutrimental por equivalents (2 piezas)
Calorias 88 keal
Carbohidratos 179
Proteinas 1g
Lipidos 04g
Fibra 23¢g
Vitamina A 138 pgRE
Acido flico 102 pg
Hierro No HEM 04mg
Acido ascérbico 92mg
Azicar 135mg
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FRUTAS CON ALTO CONTENIDO DE AZUCAR

Melon

FRUTAS CON ALTO CONTENIDO DE AZUCAR

Pifa

Aporte nutrimental por equivalente (1/4 pieza= 218 G)

Aporte nutrimental por equivalents (3/4 taza)

Calorias 52 keal
Carbohidratos 13.1g
Proteinas 03g
Lipidos 02g

Fibra 129
Vitamina A 181.8 ugRE
Acido félico 245ug
Hierro No HEM 03mg
Acido ascorbico 52mg
Aziicar 11.7mg

Calorias 62 keal
Carbohidratos 162g
Proteinas 07g
Lipidos 01g
Fibra 17g
Vitamina A 24 pgRE
Acido folico 128 pg
Hierro No HEM 0.5mg
Acido ascorbico 19.2mg
Azlcar 122 mg

FRUTAS COM ALTO CONTENIDO DE AZUCAR

Toronja

Aporte nutrimental por equivalents | 1peza)

Calorias 54 kcal
Cartohidratos 137g
Proteinas 08g
Lipidos 02g
Fibra 189
Vitarnina A 4.9 pgRE
Acido félico 16.2 pg
Hierro Mo HEM 0.2 mg
Acido ascorbico 86.1mg
Azlicar 118 mg
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CEREALES

Los cereales son plantas que producen granos comestibles, divididos en cinco clases: Carbohidratos, Proteinas, Grasas,

pertenecen por lo general a la familia de las gramineas vy, Vitaminas y Minerales.

segun el concepto de la FAO, se refieren solamente a los

cultives recolectados para obtener solamente granos secos. Es de recalcar que los carbohidratos son nuestra principal y
mas importante fuente de energia

Los nutrientes que nos aporta la ingesta de cereales son
imprescindibles en la dieta diara y estan generalmente

Si combinas:

Lacteos

+ =
Obtienes
Jitomate, zanahoria, chicharo Arroz a la jardinera
+ =
25
CEREALES Y TUBERCULOS CEREALES Y TUBERCULOS
Amaranto tostado Arroz cocido
Aporte nutrimental por equivalents (14 ==16g)
Calorias 63 keal
Carbohidratos 116g
Protzinas 22g
Lipidos 13g
Fibra 18g
Calcio 475mg
Hierro 03mg
Sodio Omg
Vit. B1 0.02mg
Acido folico Opg Acido folico 47pg
a8
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CEREALES Y TUBERCULOS

Aporte nutrimental por equivalente (¥ tz=17g)

Calorias 85 keal
Carbohidratos 146g
Proteinas 11g
Lipidos 01g
Fibra 05¢g
Calcio 3Img
Hierro img
Sodio 1262 mg
Vit. B1 0.05mg
Acido folico 1.54pg
CEREALES Y TUBERCULOS

Avena en hojusias

Aporte nutrmental por equivalente (1/3 &= 27g)

Calorias 65 keal
Carbohidratos 17.5g
Proteinas 489
Lipidos 19g
Fibra 41g
Calcio 153 mg
Hierro 14mg
Sodio 09mg
Vit. B1 mg
Acido folico vg

38

CEREALES Y TUBERCULOS

Avena cocida

Aporte nutnmental por equivalente (% tz=164g)

Calorias 66 keal
Carbohidratos 188g
Proteinas 52g
Lipidos 13g
Fibra 43g
Calcio 164 mg
Hierro 14mg
Sodio 15mg
Vit. B1 1.18mg
Acido folico 5248 pg
CEREALES Y TUBERCULOS
Bol#lo sin migajon

Aporte nutrimental por equivalente {1/2 pza= 20g)

Calorias 84 keal
Carbohidratos 1349
Proteinas 21g
Lipidos 01g
Fibra 02g
Calcio 123 mg
Hierro 06mg
Sodio 83.5mg
Vit. B1 mg
Acido folico ug
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CEREALES Y TUBERCULOS

CEREALES Y TUBERCULOS

Galletas marias

Harina de arroz

Aporte nutrimental por equivalente (2 ¥ cdas=20g)

Calorias Calorias 72 keal
Carbohidratos 138g Carbohidratos 151g
Proteinas 13g Proteinas 14g
Lipidos 13g Lipidos 06g
Fibra 01g Fibra 08g
Calcio Omg Calcio 21mg
Hierro 05mg Hierro 04mg
Sodio 1106 mg Sodio 16mg
Vit B1 mg Vit. B1 mg
Acido folico ug Acido folico ¥g
41
CEREALES Y TUBERCULOS CEREALES Y TUBERCULOS
Harina de trigo Hojuelas de maiz sin aziicar
-

\ "

Aporte nutrimental por equivalentes (' tz= 14g) Aporte nutr | por eg (1/3tz=13g)
Calorias 71 kead Calorias 87 keal
Carbohidratos 1489 Carbohidratos 158¢g
Proteinas 2g Proteinas 14g
Lipidos 02¢g Lipidos 01g
Fibra 05g Fibra 06g
Calcio 3mg Calcio 1.3mg
Hierro 09mg Hierro 54mg
Sodio 05mg Sodio 138.7 mg
Vit B1 mg Vit. B1 mg
Acido falico vg Acido folico vg
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CEREALES Y TUBERCULOS

Hojuelas de maiz azucaradas

Aporte nutri i por equivalente (173 tz)

Calorias 52 keal

Carbohidratos 129

Proteinas 07g

Lipidos 01g

Fibra 03g

Calcio Omg

Hierro 19mg

Sodio 75.6mg

Vit. B1 mg

Acido folico 1]

CEREALES Y TUBERCULOS

Pan de caja

Aporte nutri | por &g (1 reb=27g)
Calorias 71 keal
Carbohidratos 1368g
Proteinas 22g
Lipidos 038g
Fibra 05g
Calcio 101.3mg
Hierro 1.img
Sodio 1489 mg
Vit. B1 mg
Acido flico g

43

CEREALES Y TUBERCULOS

Palitos de pan

Aporte nutrmental por equivalente (3 pzas)

Calorias 74 keal
Carbohidratos 123g
Proteinas 22g
Lipidos 17g
Fibra 05g
Calcio 36mg
Hierro 08mg
Seodio 1178 mg
Vit. B1 mg
Acido folico ug
CEREALES Y TUBERCULOS

Palomitas de maiz naturales

Aporte nutrimental por equivalente (2 ¥ 1z=13g)

Calorias 70 keal
Carbohidratos 14g
Proteinas 35¢g
Lipidos 0g
Fibra as5g
Calcio Omg
Hierro Omg
Sodio 140 mg
Vit. B1 mg
Acido folico yg
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CEREALES Y TUBERCULOS

Papa cocida

Aporte nutnmental por equivalente (% pz=128g)

CEREALES Y TUBERCULOS

Pasta cocida

Aporte nutrimental por equivalents (¥ tz=60g)

Calorias 50 keal Calorias 78 keal
Carbohidratos 1379 Carbohidratos 14g
Proteinas 13g Proteinas 32g
Lipidos 01g Lipidos 11g
Fibra 12¢ Fibra 0g
Calcio 35mg Calcio 8.3mg
Hierro 02mg Hierro 0.7mg
Sodio 25mg Sodio 495mg
Vit. B1 mg Vit. B1 mg
Acido folico v Acido folico ug
45
CEREALES Y TUBERCULOS CEREALES CON GRASA
GRANOLA
Aporte nutrimental por equivalente ( 1pza=30g) Aporte por equival {3 cdas=18g)
Calorias 64 keal Calorias 97 keal
Carbohidratos 136g Carbohidratos 141g
Proteinas 149 Proteinas 239
Lipidos 05g Lipidos 4g
Fibra 08g Fibra 11g
Calcio 58.8mg Calcio Omg
Hierro 08mg Hierro Omg
Sodio Omg Sodio 82mg
Vit B1 mg Vit. B1 mg
Acido flico va Acido folico vg
48
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CEREALES COM GRASA

PAM DULCE

Aportz nutrimental por equivalente {173 pza=17g)

Calorias 81 keal
Carbohidratos 8dg
Proteinas ig
Lipidos 449
Fibra 02g
Calcio 0mg
Hierro 0.3mg
Sodio 50.8 mg
Vit B1 mg
Acide folico m

47
LEGUMINOSAS
Las legumbres son un fruto formado por una vaina gque almidan resistente que aportan beneficios a la salud. El
encierma en su interior una semilla o una hilera de semillas, contenido de proteina de las leguminosas, en promedio, es
que S CONSuMmen Secas. cercano a 20%. El contenido de lipidos es bajo (5%). Son
. fuente importante de minerales y vitaminas.

Son una fuente de nutrientes y alto contenido de proteinas,
son bajas en grasa y ricas en fibra soluble, gracias a esto Se ha encontrado que el consumo regular de estas semillas,
ayudan a reducir el colesterol y controlar el azicar en la al menos una porcion (1 taza) 5 o mas veces por semana,
sangre. disminuye factores de rnesge para enfermedades

cardiovasculares, disminuyen |a glucosa en sangre, asi como
El principal componente de las leguminosas son los mejoran la respuesta y sensibilidad a la insulina, ayudan en
carbohidrates (55-65%). Contienen tambien fibra dietaria y el control de la chesidad incrementando la saciedad.
Ejemplos:

Leguminosas Verdura Obtienes

Frijoles

o+

[
¥

Jitomate, cebolla y cilantro

48

Ensalada de frijoles
" - - -
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LEGUMINCSAS

ALUBIAS COCIDAS

—

-

4"

Calorias
Carbohidratos 225¢g
Proteinas 87¢g
Lipidos 03g
Fibra 58¢g
Hierro No HEM 33mg
Sodio 54mg
Fosforo 101.1mg
Potasio 502.1mg
Azicar 03mg
LEGUMINOSAS
GARBANZO COCIDO
Aporte nutimental por equwvalente (1/2 tz)
Calorias 135 keal
Carbohidratos 225¢g
Proteinas T3g
Lipidos 21g
Fbra 63g
Hierro No HEM 3mg
Sodio 55mg
Fosforo 138 mg
Potasio 2385mg
Azlcar 4mg
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LEGUMINOSAS

CHICHARO GERMINADO COCIDO

Aporte nutrimental por equivalente (1/2 iz)

Calorias 100 keal
Carbohidratos 175g
Proteinas 729
Lipidos 05g
Fibra NDg
Hierro No HEM 08mg
Sodio 31img
Fosforo 248mg
Potasio 2747 mg
Aziicar ND mg
LEGUMINOSAS
HABA COCIDA
[
' |
:
Aporte nutrimental por equivalents (12 tz)
Calorias 24 keal
Carbohidratos 16.7g
Proteinas 65¢g
Lipidos 03g
Fibra 48g
Hierro No HEM 22mg
Sodio 43mg
Fosforo 108.3mg
Potasio 2814mg
Azicar 1.5mg
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LEGUMINOSAS

LEGUMINOSAS

LENTEJA COCIDA

SOYA COCIDA

Aporte nutrimental por equivalente (1/2 tz)

Aporte nutrimental por equivalente (1/3 tz)

Calorias 115 keal Calorias 28 keal
Carbohidratos 20g Carbohidratos 58g
Proteinas 8g Proteinas 24g
Lipidos D4g Lipidos 51g
Fbra 78g Fibra 34g
Hierro No HEM 28mg Hierro No HEM 41mg
Sodio 2mg Sodio 08mg
Fosforo 178 mg Fosforo 130.1mg
Potasio 385.5mg Potasio 2823 mg
Azicar 18mg Azlicar 1.7mg
51
LEGUMINOSAS LEGUMINOSAS
FRIJOL COCIDO FRIJOL REFRITO
«f
’ .
=
:
—— i
Aporte nutrimental por equivalente (1/2 tz) Aporte nutrimental por equivalents (14 1z)
Calorias 114 keal Calorias 25 keal
Carbohidratos 2049 Carbohidratos 113g
Proteinas 768g Proteinas 419
Lipidos 05g Lipidos 419
Fbra 75g Fibra T1g
Hierro No HEM 1mg Hiemro No HEM 24mg
Sodio 1img Sodio 237 mg
Fosforo 1204 mg Fosforo ND mg
Potasio 305.3mg Potasio ND mg
Azicar 03mg Azicar amg
52
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ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Los alimentos de origen animal (A0A) son la principal fuente de
proteinas. Incluyen alimentos como came de pollo, pavo, cerdo,
huevo y pescados.

Ademas, confienen minerales come zing, hiermo, fasforo, potasio y
selenig, y vitaminas del complejo B como tiamina (B1), niacina
(B3), riboflavina (B2} y cobalamina (B12). Por ofra parte, son
fuente de colesterol a la dieta y de una proporcion de grasas
saturadas.

Dentro de las funciones que cumplen las proteinas de la dieta
estan la formacién de tejidos como ufas, cabello, misculos,
hormonas, celulas rojas de la sangre, anticuerpos y participan en
el transporie de sustancias dentro y fuera de las células.

1 gramo de proteinas aporta en promedio 4 kilocalorias.

Como se ha mencionado, los alimentos de ongen amimal son
fuenies de grasas saturadas que al no utilizarse como fuente de
energia se almacenan en forma de triglicéridos en las arierias,

incrementando el resgoe  de  padecer  enfermedades
cardiovasculares, por lo que debe moderarse el comsumo de
aguellos alimenios ncos en este tipe de grasas como embutidos o
cames rojas con exceso de grasas, asi como aguellos alimentos
fritos o capeados. En promedio, una porcidn de alimentos de
origen animal nos aporta:

b Entre 40 y 100 kilocalorias.

> T gramos de proteinas.

= Entre 1 y T gramos de lipidos o grasas.

De acuerdo al aporte de grasas (en gramos) de los alimentos, este
grupo se subdivide en 4:

- ADA de muy bajo aporte de grasa: 1 g/ porcidn

. ADA de bajo aporte de grasa: 3 g/ porcion

. ADA de moderado aporte de grasa: Sg/ porcion

. AQA de alto aporte de grasa: 7 g/ porcicn

Para contabilizar la porcion a consumir, consideramas el alimento
cocido.

5i combinas
y . . ) . ) . X . Alimentos de origen
Alimentos de origen animal: + Alimentos de origen animal: Alimentos de origen animal: animal: g
Jamon de pavo + Jamon de pavo Jamaon de pavo Jamin de pavo

Subgrupo: AOA muy bajo aporte de grasa

ATUN EN AGUA

Aporte nutrimental por equivalente (33 g =% lata, drenada)

Calorias (kcal) 39
Carbohidratos (g) 0
Proteinas (g) 85
Lipidos (g) 03
Colesterol (mg) 10.0
Vitamina A (pg) 57
Cailcio (mg) 37
Hierro (mg) 05
Sodio (mg) 1127
Selenio (pg) 268

53

Subgrupo: AOA muy bajo aporte de grasa

CHARALES SECOS

Aporte nutrimental por equivalente (15 g)

Calorias (kcal) 475
Carbohidratos (g) 0.3
Proteinas (g) 10.25
Lipidos (g) 0.8
Colesterol (mg) -
Vitamina A (pug) -
Calcio (mg) 600.75
Hierro (mg) -
Saodio (mg) -
Selenio (pg) 4.2

41



Subgrupo: AQA muy bajo aporte de grasa

CLARA DE HUEVD

Subgrupc: ACDA muy bajo aporte de grasa

JAMON DE PAVO

Aporte nutrimental por egquivalente (2 piezas)

Aporte nutnmental por equivalents (42 g = 2 rebanadas)

Calorias (keal) 32
Carbohidratos (g) 05
Proteinas (g) 7.2
Lipidos (g) 01
Colesterol (mg) a
Vitamina A (pg) -
Caleio (mg) 4.8
Hiemo (mg) 01
Sodio (mg) 108.8
Selenio (pg) 132

Calorias (keal) 54
Carbohidratos (g) 01
Protainas (g) 8.0
Lipides (g} 21
Caolesterol (mg) 238
‘Witamima A (pg) o
Calcio (mng) 4.4
Hiermo (mg) 12
Sodio (mg) 418.5
Selenio (pg) 73

Subgrupo: AOA de muy bajo aporte de grasa

QUESO COTTAGE

Subgrupo: AQA de bajo aporte de grasa

o
& &0

t/
D

ATUN EN ACEITE

Aporte nutrimental por equivalente (40 g = 3 cucharadas)

Aporte nutimental por equivalente (25 g =1/4 lata,

Calorias (kcal) 358
Carbohidratos (g) 1.7
Proteinas (g) 55
Lipidos (g) 07
Colesterol (mg) 33
Vitamina A (pg) 84
Calcio (mg) 274
Hiero (mg) 0
Sodic (mg) 1625
Selenio (ug) 40

drenada)
Calorias (kcal) 50
Carbohidratos (g) 0
Proteinas (g) 7.3
Lipidos (g) 2.04
Colesterol (mg} 78
Vitamina A (ug) 58
Calcio (mg) 32
Hierro (mg) 0.37
Sodio (mg) 8030
Selenio (ug) 181
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Subgrupo: AOA de bajo aporte de grasa

CONEJO

Aporte nutnmental por equivalente (45 g)

Calorias (kcal) 7.7
Carbohidratos (g) 0
Proteinas (g) a
Lipidos (g) 38
Colesterol (mg) 2025
Vitamina A (pg) ]
Calcio (mg) 81
Hierro (mg) 11
Sodio (mg) 19.4
Selenio (pg) 106

Subgrupo: AOA bajo aporte de grasa

FILETE DE PESCADO

Aporte nutnimental por equivalente (40 g)

Calorias (kcal) 51
Carbohidratos (g) 0
Proteinas (g) 72
Lipidos (g) 23
Colesterol (mg) 264
Vitamina A (ug) 38
Calcio (mg) 16.5
Hiero (mg) 05
Sodio (mg) 19.8
Selenio (pg) 56

57

Subgrupo: AOA bajo aporte de grasa

QUESO FRESCO O PANELA

Aporte nutimental por equivalente (40 g}

Calorias (kcal) 58
Carbohidratos (g) 20
Proteinas (g) 6.1
Lipidos (g) 28
Colesterol (mg) 0
Vitamina A (ug) 28
Calcio (mg) 2736
Hierro (mg) 0.1
Sodio (mg) 0
Selenio (pg) 48

Subgrupo: AQA de bajo aporte de grasa

PIERNA O MUSLO DE POLLO SIN PIEL

Aporte nutrimental por equivalents (50 g = ¥ pieza)

Calorias (kcal) 60
Carbohidratos (g) 0
Proteinas (g) 88
Lipidos (g) 2
Colesterol (mg) 415
Vitamina A (ug) 10
Calcio (mg) 5
Hierro (mg) 05
Sodio (mg) 43
Selenio (pg) 8.7
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Subgrupo: AOA de bajo aporte de grasa

RES, CERDO O TERNERA

Subgrupo: ACA moderado aporte de grasa

HUEVO ENTERO

Aporte nutimental por equivalente (30 g)

Aporte nutrimental por equivalents (1 pieza)

Calorias (kcal) 51
Carbohidratos (g) 0
Proteinas (g) 59
Lipidos (g) 28
Colesterol (mg) 185
Vitamina A (ug) 17
Calcio (mg) 34
Hiemo (mg) 08
Sodio (mg) 185
Selenio (ug) 57

Calorias (kcal) 88
Carbohidratos (g) 0.3
Proteinas (g) 6.5
Lipidos (g) 47
Colesterol (mg) 186.6
Vitamina A (pg) 7389
Calcio (mg) 22
Hiero (mg) 05
Sodio (mg) 546
Selenio (pg) 138

Subgrupo: AOA moderado aporte de grasa

SARDINAS EN TOMATE

A

Aporte nutrimental por equivalente (38 g = 1 pieza)

Calorias (kcal) 71
Carbohidratos (g) 03
Proteinas (g) 7.9
Lipidos (g) 4.0
Colesterol (mg) 232
Vitamina A (ug) 122
Calcio (mg) 91.2
Hierro (mg) 08
Sodio (mg) 157.3
Selenio (ug) 154

Subgrupo: AOA alto aporte de grasa

QUESO OAXACA

Aporte nutimental por equivalente (30 g)

Calorias (kcal) a5
Carbohidratos (g) 09
Proteinas (g) 7.7
Lipidos (g) 8.6
Colesterol (mg) 258
Vitamina A (ug) 08
Calcio (mg) 1407
Hierro (mg) 1.0
Sodio (mg) 0
Selenio (pg) 11

44



LECHE

La leche es el principal producto de las glandulas mamarias de  Una porcién de leche, en promedio contiene:

los animales mamiferos. A partir de su procesamiento se
obtienen diferentes derivados lacteos que se incluyen en la dieta
humana.

Es un alimento muy completo ya que se compone principalmente
de agua, proteinas, lactosa, grasas, vitaminas y minerales.

Incluir la leche y derivados lacteos en la alimentacion asequra la
ingesta de calcio, magnesio v fosforo, minerales que participan
en |a formacion de huesos y dientes, asi como en el proceso de
la coagulacion de la sangre, la contraccion muscular,
transmision de impulsos nerviosos y secrecion de hormonas.

= Entre 95y 200 kilocalorias.

= 12 gramos de carbohidratos.

= @ gramos de proteinas.

= Entre 2 y 8 gramos de lipidos (grasas)

El grupo de la leche se subdivide en 4, segin su contenido de
grasa:

Descremada: 2 g/ porcion
Semidescremada; 4 g/ porcion
Entera: 8g/ porcion

Con aziacar: 5g/ porcian

81
Si combinas...
‘Yogurt natural i Fruta de tu preferencia
¥ Y lo metes al congelador:

Obtienes

Obtienes

Azlcares:

Memelada de fruta
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Subgrupo: Leche entera

LECHE ENTERA

Subgrupo: Leche descremada

LECHE DESCREMADA

Aporte nutimental por equivalente (240 mL = 1 taza)

Calorias (keal) 148
Carbohidratos (g) 1.2
Proteinas (g) 78
Lipidos (g} 80
Colesterol (mg) 325
Vitamina A (ug) 74.8
Calcio {mg) 286.2
Sedio (mg}) 118

Aporte nutrimental por equivalents (240 mL = 1 taza)

Calorias (keal) g8
Carbohidratos ig) 114
Proteinas (g) 34
Lipidos (g) 0.4
Caolastercl {mg) 40
Vitamina A {ug) 140.0
Calio {mg) 302.0
Sodio (mg) 126.0

Subgrupo: Leche entera

Subgrupo: Leche entera

LECHE EN POLVO

LECHE EVAPORADA

Aporte nutnmental por equivalente (30 g = 4 cucharadas)

Aporte nutrimental por equivalente (120 mL = 1/2 taza)

Calorias (kcal) 159
Carbohidratos (g) 123
Proteinas (g) 84
Lipidos (g) 85
Colesterol (mg) 310
Vitamina A (pg) 90.0
Calcio (mg) 2020
Sodio (mg) 118.0

Calorias (kcal) 150
Carbohidratos (g) 13
Proteinas (g) 75
Lipidos (g) 75
Colesterol (mg) 375
Vitamina A (ug) 0
Calcio (mg) 300.0
Sodio (mg) 125
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Subgrupo: Leche entera

YOGURT NATURAL

Aporte nutrimental por equivalents (240 mL = 1 taza)

Subgrupo: Leche entera

JOCOQUE

Aporte nutrimental por equivalente (180 g = 3/4 taza)

Calorias (keal) 1458
Carbohidratos (g) 111
Proteinas (g) 82
Lipidos (g} 7.7
Colesterol (mg) 30.3
Vitamina A (ug) 712
Calcio (mg} 2871
Sodio (mg) 1100

Subgrupe: Leche con azicar

LECHE DE SOYA

Aporte nutimental por equivalente (240 mL = 1 taza)

Calorias (keal) 153
Carbohidratos (g) 18.6
Proteinas (g) T4
Lipidos (g} 54
Colesterol {mg) -
\fitamina A (pg) 8.8
Calcio (mg} -
Sodio (mg) 2438

65

Calorias (kcal) 302
Carbohidratos (g) 6.9
Proteinas (g) 16.8
Lipidos (g) 230
Colesterol {(mg) 0
Vitamina A (pg) 0
Calcio (mg) 0
Sodio (mg) 5059
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ACEITES Y GRASAS

En este grupo se incluyen a aquellos alimentos empleados enla Existen diferentes tipos de grasas:

cocina para la elaboracion de las comidas, es decir, nos
referimos a los aceites utilizados al cocinar o como acompaniants
de platillos.

Su compaosicion nutricional es muy similar entre si, siendo en
casi su totalidad lipidos v pueden presentar cierto contenido de
acidos grasos esenciales y vitaminas liposolubles (&, D, Ey K)
segln sea su origen animal o vegetal.

Su aporte energético es elevado:

1 g de lipidos = 9 kilocalorias.

Debido a esto, se recomienda que su consumo sea moderado
¥y 82 sugiere sustituir en la medida de lo posible las frituras por
otros procedimientos culinarios, como la coccion, pamilla o
plancha.

Ademas de aportamos energia, intervienen en la regulacion de
la temperatura, protegen Grganos como COrazon e intestinos,
son el wehiculo para transportar las vitaminas liposolubles y
tienen un papel fundamental en la formacion de hormonas.

En cuanto al colesterol, este es importante ya que forma parte
de la estructura de membranas celulares, hormonas sexuales y
acidos biliares que ayudan a digerr v absorber las grasas
provenientes de la dieta.

a7

Grasas saturadas: Son aguellas gue se encuentran en
alimentos como came de res, cerdo, pollo, mantequillas,
guesos grasocs o embutidos gue, al consumirse en exceso,
pueden incrementar los valores de colesterol LDL o “colesterol
mala’.

(Frasas moncinsaturadas: Se encueniran en aceites vegetales
como el de oliva, canola, maiz, cacahuates, pistaches y
nueces. Su consuma aywuda a reducir los niveles de colesterc!
LoL

Grasas polinsaturadas: Sus fuentes son: aceites vegetales,
semillas de girasol y pescados. Ayudan a la disminucion del
colesteral LOL al aportames acidos grasos esenciales como el
omega 3 y 4.

Este grupo se subdivide en 2:

Aceites sin proteina. Una porcién nos da:
o 45 kilocalorias.
o 5 gde lipidos.
o 0 g de proteina.
o 0 g de carbohidratos.
Aceites y grasas con proteina. Que se compone de:
o T0 kilocalerias.
o 3 g de carbohidratos.
o 5 gde lipidos.
o 3 g de proteinas.

Si combinas...

Grasa sin proteina: + Verduras: Obtienes
AGUACATE JITOMATE
\ CHILE VERDE
CEBOLLA
CILANTRO
Grasa con proteina: + Verduras: Espinaca Obtienes Ensalada verde con
Nueces Frutas: Fresa o mango fresas

AOA: Queso panela
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Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

ACEITE VEGETAL (ajonjoli. canola, cariamo, girasol,
maiz, olivo o soya)

|

Aporte nutimental por equivalents (5 g = 1 cucharadita)

Calorias (keal) 44
Carbohidratos (g) ]
Proteinas (g) 0
Lipidos (g) 5
Ag. saturados (g) 0.6

Ag. monoinsaturados (g) | 1.8

Ag. polinsaturados (g) 21
Colesterol (mg) a
Sodio (mg) a

Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

AGUACATE MEDIANO

Aporte nuirimental por eguivalents (31 g = 173 pieza)

Calorias (keal) 44
Carbohidratos (g) 23
Proteinas (g) 0.5
Lipidas (g) 41
Ag. saturados (g) 0r

Ag. monoinsaturades (g} | 2.7

Ag. polinsaturados (g) 0.8
Colesterol (mg) a
Sodie (mg) 1.2

70

Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

ACEITE EN SPRAY

Aporte nutrimental por equivalents (5 dispares de 1
segundo = 1 cucharadita)

Calorias (kcal) 42
Carbohidrates (g) 4]
Proteinas (g) 1]
Lipidos (g) 5
Ag. saturados (g) 0.8

Ag. monoinsaturados (g) | 1.2

Ag. polimsaturados (g) 28
Caolesterod (mg) o
Sodio (mg) o
aa
Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina
CREMA
¥
Aporte nutrimental por equivalente (15 g = 1 cucharada)
Calorias (keal) 43
Carbohidratos (g) 2.1
Proteinas (g) 4]
Lipidos (g) 3z
Ag. saturados (g) 21

Ag. monoinsaturados (g i}

Ag. polinsaturados (g) [u}
Caolesterc] (mg) 0.7
Sodio (mg) [ul
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Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

QUESO CREMA

Aporte nutrimental por equivalents (15 g = 1 cucharada)

Calorias (kcal) 43
Carbohidratos (g) 21
Proteinas (g) 0

Lipidos (g) 32
Ag. saturados (g) 21

Ag. monoinsaturados (g) 0

Ag. poliinsaturados (g) 0

Colesterol (mg) 10.7

Sodio (mg) 0

Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

MARGARINA O MANTEGQUILLA

Aporte nutrimental por equivalents (5 g = 1 cucharadita)

Calorias (keal) 3@
Carbohidratos (g) o
Proteinas (g) o
Lipidos (g) 43
Ag. saturados (g} 17

Ag. monoinsaturados (g} 19

Ag. polinsaturados (g) 05
Colesterol (mg) 23
Sodio (mig) a

71

Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

GUACAMOLE

Aporte nutrimental por equivalente (30 g = 2 cucharadas)

Calorias (kcal) 48
Carbohidratos (g) 27
Proteinas (g) 1.0
Lipidos (g) 37
Ag. saturados (g) 0

Ag. monoinsaturados (g) 0

Ag. poliinsaturades (g) 0

Colesterol (mg) 0

Sodio (mg) 1957

Subgrupo: Aceites y grasas sin proteina

MAYONESA

Aporte nutrimental por equivalents (5 g = 1 cucharadita)y

Calorias (keal) 34
Carbohidratos (g) 0.2
Proteinas (g) 0.1
Lipidos (g) 35
Ag. saturados (g} 0.8

Ag. monoinsaturados (g 22

Ag. polinsaturados (g} o7
Caolesterol (mg) 121
Sodio (mg) 278
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Subgrupe: Aceites y grasas sin proteina

MANTECA VEGETAL

Aporte nutrimental por equivalente (5 g = 1 cucharadita)

Calorias (keal) 38
Carbohidratas (g) a
Proteinas (g) a
Lipidos (g} 4.3
Ag. saturados (g) 1.1

Ag. monoinsaturados (g} 18

Subgrupo: Aceites y grasas con proteina

ALMENDRA

Aporte nutimental por equivalente (12 g = 10 piezas)

Calorias (keal) 66
Carbohidratos (g) 0.5
Proteinas (g) 27
Lipidos (g} 8.6
Ag. saturados (g) 0.5

Ag. monoinsaturados (g) 43

Ag. polinsaturados (g) 11 Ag. polinsaturados (g} 13
Colesteral (mg) a Colesterocl (mg) 0
Sodio (mg) 0 Sodia (mg) 05
73
Subgrupo: Aceites y grasas con proteina Subgrupo: Aceites y grasas con proteina
AVELLANA CACAHUATE
CPLP
Aporte nutimental por equivalents (13 g = 10 piezas) Aporte nutrimental por equivalents (12 g = 14 piezas)
Calorias (keal) 80 Calorias (kcal) 73
Carbohidratos (g) 25 Carbohidratos (g) 27
Proteinas (g) 27 Proteinas (g) 29
Lipidos (g) 72 Lipidos (g) 8.2
Ag. saturados (g) 0 Ag. saturados (g) 09
Ag. monoinsaturados (g} 0 Ag. monoinsaturados (g) 3.1
Ag. polinsaturados (g) 0 Ag. poliinsaturados (g) 1.9
Colesterol (mg) 0 Colesterol (mg) 0
Sodio (mg) 0 Sodio (mg) 1008
74
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Subgrupo: Aceites y grasas con proteina

NUEZ DE CASTILLA

Aporte nutrimental por equivalente (9 g = 3 piezas)

Calorias (kcal) 87
Carbohidratos (g) 13
Proteinas (g) 0o
Lipidos (g) 7.0
Ag. saturados (g) 08

Ag. monoinsaturados (g) | 4.2

Ag. polinsaturados (g) 18
Colesterol (mg) 0
Sodio (mg) 01

Subgrupo: Aceites y grasas con proteina

Aporte nutrimental por equivalents (10g = 1 cucharada)

Calorias (kcal) 54
Carbohidratos (g) 20
Proteinas (g) 10
Lipides (g) 6.2
Ag. saturados (g) 1.0

Ag. monoinsaturados (g} 23

Ag. polinsaturados (g) 28

Colesterol (mg) L]

Sodio {mg) 71

75

76

Subgrupo: Aceites y grasas con proteina

PEPITA CON CASCARA

Aporte nutrimental por equivalente (13 g = 2 cucharadas)

Calorias (kcal) 70
Carbohidratos (g) 13
Proteinas (g) 35
Lipidos (g) 56
Ag. saturados (g) 08

Ag. monoinsaturados (g) 22

Ag. poliinsaturados (g) 28

Colesterol (mg) 0

Sodio (mg) 520
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AZUCARES

El grupo de los aziicares esta conformade por aguellos alimentos
utilizados como acompafiantes de bebidas o como ingredientes
culinarios.

Su aporte nutrimental es escaso ya que en general, se constituyen
dnicamente de hidratos de carbono simples.

Esta subdividido en dos:

Una porcion de azdcares sin grasa nos aporta:
* 40 kilocalorias.
« 10 g de carbohidratoes.
# 0 g de proteinas.
# 0 g de lipidos.
Una porcion de azdcares con grasa nos brinda:
» B5 kilocalorias.
# 10 g de carbohidratos
# 0 g de proteinas.
® 5 gde lipidos.

Subgrupo: Azlicares sin grasa

Subgrupo: Azlicares sin grasa

ATE DE FRUTAS

AZUCAR DE MESA

Aporte nutrimental por equivalents (13 g)

Aporte nutimental por equivalente (8 g = 2 cucharaditas)

Calorias (kcal) 41 Calorias (kcal) 33
Carbohidratos (g) 0.8 Carbohidratos (g) 84
Proteinas (g) 04 Proteinas (g) 0
Lipidos (g) 0.1 Lipidos (g) 0
Sodio (mg) 0 Sodio (mg) 0
Az{icar por equivalents (g) 9.2 Azicar por equivalente (g) | 8.4

78
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Subgrupo: Azlicares sin grasa

CAJETA

Aporte nutimental por equivalente (12 g = 2 cucharaditas)

Calorias (kcal) 38
Carbohidratos (g) 64
Proteinas (g) 0.5
Lipidos (g) 1
Sodio (mg) 77
Az(icar por equivalente (g) | 6

Subgrupo: Azlicares sin grasa

MIEL

e
Aporte nutimental por equivalente (13 g = 2 cucharaditas)
Calorias (kcal) 31
Carbohidratos (g) 8.1
Proteinas (g) 0
Lipidos (g) 0
Sodio (mg) 11
Azlicar por equivalente (g) | 7.1
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Subgrupo: Azicares sin grasa

MERMELADA

Aporte nutrimental por equivalente (13 g= 2 cucharaditas)

Calorias (kcal) 41
Carbohidrates (g) 10.0
Proteinas (g) 0.1
Lipidos (g) 0
Sodio (mg) 02
Azucar por equivalente (g) | 8.1

Subgrupo: Azlcares sin grasa

BEBIDA LACTEA FERMENTADA

4

@kul

=

Aporte nutimental por equivalente (1 pieza)

Calorias (kcal) 50
Carbohidratos (g) 17
Proteinas (g) 0@
Lipidos (g) 0.2
Sodio (mg) 0
Azicar por equivalente (g) | 11.4
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Subgrupo: Azlcares sin grasa

CHOCOLATE EN POLVO

Aporte nutnmental por equivalente (10 g = 2 cucharaditas)

Calorias (keal) 40
Carbohidratos (g) 8.0
Proteinas (g) 20
Lipidos (g) 1
Sodio (mg) -
Azlicar por equivalents (g) [ 4.0
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Subgrupo: Azlicares sin grasa

GELATINA

Aporte nutrimental por equivalente (80 g = % taza)

Calorias (kcal) 37
Carbohidratos (g} 84
Proteinas (g) 07
Lipidos (g) 0
Sodio (mg) 448
Azicar por equivalente (g) | 8.0

Subgrupo: Azlicares sin grasa

Subgrupo: Azlicares sin grasa

JUGO DE FRUTAS NATURAL

LECHE CONDENSADA

Aporte nutri tal por eq lente (80 mL = % taza) Aporte imental por equivak (11 g = 2 cucharaditas)
Calorias (kcal) 40 Calorias (kcal) 36
Carbohidratos (g) 10 Carbohidratos (g) 8.1
Proteinas (g) 0 Proteinas (g) 09
Lipidos (g) 0 Lipidos (g) 10
Sodic (mg) 533 Sodio (mg) 14.2
Azlicar por equivalente (g) | 10.0 Azicar por equivalente (g) | 6.1

82
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ANEXO 4: Guién de desarrollo de video antropometria

Video: Toma de medidas antropométricas en casa.

Destinado a pacientes del proyecto PRONUTRI

Creado por Karla Avila y Fatima Tlahuel

Objetivo: Presentar a los pacientes la manera mas adecuada para tomar las medidas
antropométricas en casay por si mismos.

Introduccién:

El estado nutricional se puede definir como el resultado entre el aporte nutricional ingerido
y el gasto de energia, asi como la utilizacion de los nutrientes esenciales, dados por
multiples determinantes en un espacio dado, representado por factores fisicos, genéticos,
biol6gicos, culturales, psico-socio-econémicos y ambientales.

El estado nutricional se puede evaluar por diferentes métodos, en este caso, con ayuda de
medidas antropométricas, las cuales son las dimensiones fisicas que permiten hacer
estimaciones de la composicion corporal.

La obtencién de estas medidas tiene como objetivo determinar la masa corporal a través
del peso, las reservas de tejidos como el tejido muscular y el tejido graso, por medio de
circunferencias. Estas medidas pueden verse modificadas por diferentes factores, entre
ellos, la alimentacion. Por ello, determinarlas nos puede proporcionar informacién valiosa
sobre ciertos factores que afecten al estado de nutricion.

Las medidas antropométricas nos permiten conocer ciertos aspectos del estado nutricional
y de la salud en general.

El peso nos permite conocer la cantidad de masa corporal expresada en kilogramos
La circunferencia de cintura y cadera nos permiten evaluar el riesgo cardiovascular
y tipo de distribucion de grasa corporal.

La circunferencia de brazo se considera un buen indicador de composicion corporal.
La circunferencia de pantorrilla es una medida antropométrica directa, que guarda
relacién con la masa libre de grasa.

INSTRUMENTOS NECESARIOS PARA LA TOMA DE MEDIDAS
e Espejo de medio cuerpo o cuerpo completo
e Cinta métrica
e Bascula corporal
o Opcionales
Marcador o plumén para marcar los puntos anatémicos
Libreta para registrar los datos

CONDICIONES GENERALES PARA LA TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS.
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1) Vestir con ropa comoda y ligera. La ropa deportiva es recomendable para tomar las
medidas.

2) No portar objetos como relojes, aretes, pulseras o llaves (u otro objeto que llegue a
pesar).

3) Ayuno por la mafiana o no haber consumido agua o alimentos 2 horas anteriores a
la toma.

4) No haber realizado ejercicio o0 algun esfuerzo fisico antes de la medicion.

CONDICIONES QUE PUEDEN ALTERAR LAS MEDIDAS
e Embarazo
e Periodo menstrual
e Edema o retencion de liquidos.
e Atrofia muscular o afectaciones en el sistema esquelético.

POSICION ADECUADA PARA LA MEDICION DE CIRCUNFERENCIAS
De pie

Postura erguida y vista al frente (frente al espejo)

Piernas sin flexionar

Talones juntos y puntas de los pies ligeramente separadas

PUNTOS CLAVE PARA LA TOMA DE CIRCUNFERENCIAS
e Localizar y marcar los puntos anatémicos de referencia.
e La cinta debe ir de forma horizontal, con la regleta hacia el frente.
e No debe hacerse presion sobre la piel

TOMA DE MEDIDAS

Para tomar las medidas antropométricas realice los pasos indicados en cada una de las
medidas presentadas.

PESO CORPORAL

e Coloque la bascula en una superficie plana
e Subase y coloque los pies ligeramente separados, en posicion erguida y vista al
frente hasta que marque el peso

CIRCUNFERENCIA DE PECHO

Posicion erguida y vista frente al espejo
Coloque la cinta alrededor del térax
Inhale y exhale

Tome la medida al finalizar la exhalacién

CIRCUNFERENCIA DE BICEPS
e Mida la distancia entre el hombro y el codo e identifique el punto medio
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Brazo estirado y relajado con la palma mirando el muslo
Tome la medida sin apretar

CIRCUNFERENCIA DE CINTURA

Posicion erguida, pies juntos y vista al frente

Relaje el abdomen

Identifique el punto medio de la Ultima costilla y el hueso de la cadera
Rodee la zona con la cinta métrica

Inhale y exhale

Al finalizar la exhalacion tome la medida

CIRCUNFERENCIA DE CADERA

Posicién erguida, con el cuerpo mirando a un lado del espejo y pies juntos
Relaje los masculos

Identifique el relieve maximo de los gluteos

Cologue la cinta y tome la medida sin apretar

CIRCUNFERENCIA DE MUSLO

Posicién erguida, con el cuerpo mirando a un lado del espejo y piernas ligeramente
separadas

Coloqgue la cinta a 1-2 cm por debajo del pliegue del gliteo y tome la medida sin
apretar

CIRCUNFERENCIA DE PANTORRILLA

Posicién erguida, pies ligeramente separados y vista al frente
Coloque la cinta y tome varias medidas en la pantorrilla hasta localizar la
circunferencia maxima.
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ANEXO 5: Consentimiento informado

PROYECTO DE INTERVENCION NUTRICIONAL INTEGRAL
(PRONUTRI)
LICENCIATURA EN NUTRICION HUMANA

CARTA DE CONSETIMIENTO INFORMADO

“MATERIAL AUDIOVISUAL SOBRE TOMA DE MEDIDAS
ANTROPOMETRICAS EN CASA”

Por medio de la presente se solicita su participacion en el Proyecto de Intervencion
Nutricional Integral (PRONUTRI) colaborando en la realizacion del “Material
audiovisual sobre toma de medidas antropométricas en casa” supervisado por una

de las pasantes de PRONUTRI, en base a un guion previamente elaborado.
A continuacién, se explican los procesos a realizar:

1) Toma de peso corporal en bascula
2) Toma de medidas antropométricas con cinta métrica

Circunferencia de térax
Circunferencia de brazo
Circunferencia de cintura
Circunferencia de cadera
Circunferencia de muslo
Circunferencia de pantorrilla

~®ooo0op

La toma de medidas sera grabada y monitoreada en todo momento por la pasante

Karla Paulina Avila Segura.

Se realizaran en un tiempo estimado de una hora, en casa de la pasante que
supervisara la toma de medidas, ubicada en Cuauhtémoc 242, San Mateo Xalpa,

Xochimilco.

NOMBRE Y FIRMA DEL PARTICIPANTE
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Casa abierta al tiempo
UNIVERSIDAD AUTONOMA

METROPOLITANA
Unidad Xochimilco

PROYECTO DE INTERVENCION NUTRICIONAL INTEGRAL
(PRONUTRI)
LICENCIATURA EN NUTRICION HUMANA

AVISO DE PRIVACIDAD

“MATERIAL AUDIOVISUAL SOBRE TOMA DE MEDIDAS
ANTROPOMETRICAS EN CASA”

Las pasantes del Proyecto de Intervencién Nutricional Integral (PRONUTRI) de la
Licenciatura En Nutricion Humana, ponen a su disposicion el siguiente aviso de
privacidad a fin de que conozcan como se recaban, usan y, en general, se tratan
sus datos personales de conformidad con la Ley Federal de Proteccion de Datos
Personales en Posesion de los Particulares.

Se recabaran datos clinicos, asi como el uso de su imagen grabada. Esto con fines
mencionados a continuacion:

1) Elaborar un material audiovisual con las correctas técnicas para toma de
medidas antropométricas

2) Conocer y ensefiar a los pacientes la correcta técnica para toma de medidas
antropomeétricas en casa

3) Evaluar la efectividad del material audiovisual.

El titular de datos personales puede ejercitar los derechos de acceso, rectificacion,
cancelacién y oposicion (derechos ARCO) respecto a sus datos personales e
imagen.

Manifiesto que he leido y entiendo el presente Aviso de Privacidad y otorgo mi
consentimiento para el uso de mis datos clinicos e imagen en los términos del
presente aviso de privacidad.

Fecha, Nombre Y Firma Del Participante
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ANEXO 6: Portada de video: Medidas antropométricas.

Proyecto de Intervencion "'\\ .‘

(PRONUTRI)
TOMA DE MEDIDAS
ANTROPOMETRICAS
EN CASA

5 2 P NOMEGUSTA > COMPARTIR =+ GUARDAR

KARLA PAULINA AVILA SEGURA SUSCRIBIRSE

https://youtu.be/xScAraUO9aA
ANEXO 7: Portada de video: Porciones de alimentos

Lizenc iatues en Nulricion | umana
PROGRAMA DE INTERVENC ION
NUTRICICNAL
[PRONUTRI

QO»

0> 00O

Porciones de alimentos PRONUTRI UAM-XOCHIMILCO

7 vistas * 7 mar 2022 [ﬁ 1 g] NO ME GUSTA A) COMPARTIR

3
@ Fatima Avelar

https://youtu.be/VjOuLniROBk

=4+ GUARDAR

SUSCRIBIRSE
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