Ponga a prueba sus conocimientos-Porciones

1. Tamaiio de las porciones: cual objeto representa una racién de: =
< T
(Escoja un objeto del recuadro por cada uno de los grupos de alimentos) . > P é :§\\
- Granos: 1 rebanada de pan /'\5 E =
. % pelota
- Fruta: 1 fruta de tamano medio Casete 2 PEE Moneda
— de béisbol de 25 ¢
- Vegetal: 1 taza de ensalada
- Lacteos: % taza de helado b \
- Proteina: 30z de carne/carne de aves de corral/pescado S
- Grasas y Aceites: 1 cucharadita Pufio Juego de Pelota
barajas de tennis

2. Distorsion de las Porciones: compare el tamafio de las porciones de cada comida hace 20 aios atras y hoy. ¢ Podria

estimar la diferencia caldrica? ¢ Cudnto tiempo cree que le tomaria a Usted quemar las calorias indicadas por cada

actividad?
20 ainos atras Hoy é¢Puede estimar la diferencia?
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(‘{* ‘%A 1.5” de didmetro 3.5 diametro 110
' lori ? calori
Galleta de chlspas de >> calorias —£_calorias 220
chocolate
: 110
3“ de didmetro 6” diametro
ame amet 210
140 calorias _? calorias
310
16 oz Café Moca (con leche 115
8 0z (con leche complete y azlcar) completa y jarabe de café con
225
45 calorias chocolate)
_? calorias 305
1 taza de pasta consalsay 3 | 2 tazas de pastaconsalsay 3 325
albéndigas pequenas albdndigas grandes 450
500 calorias _? calorias 525
Espagueti y albondigas
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6.50z 20 0z
] ) 175
85 calorias _? calorias
185
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