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Material dirigido a profesionales de la salud:. ‘

Método del plato’

Proteina

1/3 del plato

Carnes, aves, pescado,
huevo, leguminosas

1 porcidén en cada tiempo
de comida principal

Fibra
Frutas y verduras

1/3 del plato

3 a 5 porciones al dia

Carbohidratos

1/3 del plato

Cereales, raices,
tubérculos, pldtanos

Minimo 1 porcidn por Grasa
tiempo de comida principal Aguacate, aceites vegetales,
semillas, nueces

Porciones con la mano?
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Carne, pollo, pescado, Verduras crudas Harinas
leguminosas Frutas
Verduras cocidas
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Aceites vegetales Frutos secos y semillas Quesos

Poblacion general: prevencion
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Material dirigido a profesionales de la salud:

Método del plato’

Proteina

1/4 del plato

Carnes, aves, pescado,
huevo, leguminosas

1 porcion en cada tiempo
de comida principal

Fibra
Frutas y verduras

1/2 del plato

5 porciones al dia

Carbohidratos

1/4 del plato

Cereales, raices,
tubérculos, pldtanos

Minimo 1 porcidn por Grasa
tiempo de comida principal Aguacate, aceites vegetales,
semillas, nueces

Incluirla en el plato

Porciones con la mano?
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Carne, pollo, pescado, Verduras crudas Harinas
leguminosas Frutas
Verduras cocidas
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Aceites vegetales Frutos secos y semillas Quesos
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Poblacion con riesgo o enfermedades cardiometabdlicas
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Material dirigido a profesionales de la salud:

Método del plato: Bandeja Paisa

Plato regular Porciones ajustadas

Sancocho de Pescado

Porciones ajustadas

Plato regular

Adicionar las “harinas” al plato
para controlar la porcion

Fuente: elaboracién propia INNOVANDO LA EDUCAC|ON EN NUTR|C|ON CADA
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Material dirigido a profesionales de la salud: -

Método del plato: Corrientazo

Porciones ajustadas
Plato regular

Pedir el doble de ensalada, comer en “harinas” la
cantidad equivalente al tamario del pufio cerrado y
solicitar que empaquen el resto para la cena

Arepa Rellena

Plato regular Porciones ajustadas
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Fuente: elaboracién propia

AVISO LEGAL: Este documento es para uso informativo y

educacional, dirigido exclusivamente a profesionales de la

salud. Es de propiedad de BOYDORR S.A.S., por lo que su

uso, reproduccién, o distribucién requiere autorizacion A 2

previa y escrita por parte de BOYDORR. Esta informacién INNOVANDO LA EDUCACION EN NUTRICION CADA
no remplaza la valoracién del profesional de la salud ni la

necesidad de decisiones clinicas adecuadas para cada caso.




