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PEDALL Porciones

Una porción de alimento se refiere a la cantidad de alimento a ser consumido en un tiempo
en particular. La porción del alimento puede variar por diferentes factores como nivel de
hambre, ánimo, ocasión, y cantidad de alimento que está disponible en el momento de
comer. Cuando hay grandes cantidades de alimentos disponibles a la hora de la comida o la
merienda, es más probable que se consuman porciones más grandes, especialmente en caso
de aumento de hambre durante tratamiento. Reducir las porciones de comida en las
comidas y refigerio tiene un papel importante previniendo ganar peso no deseado.

Consejos para reducir el tamaño de las porciones:

Evitar comer directamente el alimento de los paquetes. En cambio,
verter la porción del alimento sobre un recipiente y colocar el
paquete lejos. Use la información nutricional para ayudarlo a
determinar una cantidad apropiada.

 

Seguir el método de Mi plato cuando arreglando su lámina. Si
conseguir segundos, reemplazar verdura porciones primero. Si
aún hambriento después a segundo servicio de verduras, agregar
más proteína

 

Protein

Carbohydrate

Non-starchy 
vegetables

Busque opciones pequeñas o medianas en los
restaurantes. Evite las opciones de tamaño grande, extra
grande o económico a menos que se divida entre varias
personas.
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Practique los principios de la alimentación consciente
disminuyendo el ritmo de la comida. Deje el tenedor entre
bocados para tomarse el tiempo de saborear el sabor de su
comida. Tómese el tiempo para verificar las señales de hambre y
saciedad consultando la escala del hambre para evitar comer más
allá de la saciedad.

I'm so full that I feel sick to my stomach.

I am satisfied! I don't feel hungry and I don't
feel too full.

I feel a little bit hungry but I can wait to eat.

I feel hungry. My body is telling me that it's
time to eat!

I am so hungry that I feel uncomfortable. I
feel grumpy and weak. 

I feel full. I can feel food in my belly and I don't
want to eat any more food.

I feel too full. I feel sluggish and uncomfortable.
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Apague los dispositivos electrónicos y otras distracciones durante
la comida y la merienda para evitar comer en exceso sin sentido.

Espere de 15 a 20 minutos después de comer antes de obtener un
segundo para permitir que se establezcan sentimientos de saciedad y
satisfacción. Si espera entre porciones, puede darse cuenta de que en
realidad todavía no tiene hambre.

 



Lleve refrigerios saludables de alimentos integrales cuando esté fuera
de casa para reducir la tentación de obtener comida rápida o comida
preparada cuando tenga hambre. Distribuya alimentos como frutos
secos o cereales integrales como galletas saladas, en bolsas
individuales más pequeñas para llevar porciones mas
pequenas contigo. ¡Las frutas como los plátanos y las naranjas son
excelentes refrigerios para llevar debido a sus envoltorios naturales!

 

1 taza = una pelota de baseball 
 
 
 
 
3/4 taza = una pelota de tennis 
 
 
 
 
1/2 taza = un raton de computadora  
 
 
 
3 onzas de carne = una cubierta/baraja de cartas 
 
 
 
1 cucharada sopera = un pulgar adulto desde el nudillo hasta
la punta más fina
 
 
 
2 cucharadas soperas = una pelota de ping-pong
 
 
 
1 onza de queso, nueces, semillas o fruta seca = 4 dados

Comparación de medidas con objetos cotidianos puede ayudarlo a visualizar
el tamaño de las porciones de alimentos cuando las herramientas de medición
no están disponibles.

Cuando coma en restaurante u ordene afuera, divida
una entrada entre dos personas o divida en dos las comidas.
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