
¿Sabía que algunas porciones de alimentos comunes
pueden equivaler a la cantidad que se recomienda para
todo el día? La realidad es que puede estar comiendo
más de lo que cree. Por ejemplo, una rosquilla de pan
puede pesar hasta cinco onzas, lo que equivale a la
porción de granos de todo un día para alguien con
un plan de nutrición de 1600 calorías.

La batalla contra las porciones exageradas 
El tamaño de las porciones tiene mucho que 
ver con el por qué del aumento de peso de los
americanos. Debido a que hay demasiado de
todos los alimentos en nuestros platos, muchos
de nosotros consumimos muchas más calorías
de las que necesitamos por día. Para comenzar
la “operación control de las porciones”, debe
saber el tamaño verdadero de una porción.
Puede sorprenderlo saber que estos son tamaños
de porciones:

• una rodaja de pan;

• media taza de arroz o pasta (cocidos);

• un trozo pequeño de fruta (las manzanas muy
grandes equivalen a dos porciones o más);

• una rebanada de melón;

• tres cuartos de una taza de jugo de fruta;

• una taza de leche o yogur;

• dos onzas de queso (aproximadamente del
tamaño de una ficha de dominó); y

• dos o tres onzas de carne de res, ave o
pescado (aproximadamente el tamaño de una
baraja de cartas).
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Operación control de las porciones



¿Busca ayuda adicional para controlar las porciones? Recurra

a la característica Ask A Dietitian de Personal Health Manager

en donde podrá enviar por correo electrónico sus preguntas

sobre la distorsión de la porción a un dietista matriculado. Es

tan sólo una de las herramientas de bienestar que se

encuentran disponibles a través de Blue Access® for Members.

48760.0408TX
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Tácticas de nutrición
La clave para una dieta saludable y equilibrada es la moderación. Consuma una amplia
variedad de alimentos, especialmente aquéllos con un alto contenido de nutrientes, tales como
granos enteros, frutas, verduras, productos lácteos de bajo contenido graso, pescado, carnes
magras de res y de aves. Continúe teniendo presente que la mayoría de las porciones superan
bastante el tamaño de la porción estándar, lo que significa que todos estamos consumiendo
calorías adicionales que no necesitamos. Con un poco de esfuerzo puede tomar el control.
Reducir las porciones lo ayudará a reducir su talle y le dará un impulso saludable.

Aspecto de una porción

Granos:
1 taza de copos de cereal = un puño 
1 tortilla = un disco compacto ½ taza

de arroz, pasta o 
papa cocidos = ½ pelota de béisbol

1 papa horneada = un puño
1 rodaja de pan = una cinta de casete 
1 trozo de pan de maíz = una pastilla 

de jabón

Frutas y verduras: 
1 taza de verduras para ensalada = una 

pelota de béisbol 
1 fruta mediana = una pelota de béisbol
½ taza de frutas frescas = ½ pelota 

de béisbol
¼ taza de pasas de uva = un huevo
grande

Lácteos:
1½ onza de queso = el tamaño de una ficha de 

dominó o 2 rebanadas de queso 
½ taza de helado = ½ pelota de béisbol

Grasas y aceites:
1 cucharadita de margarina o alimento para 

untar = 1 dado 

Carnes y sus alternativas: 
3 onzas de carne de res o aves 

= una baraja de cartas
3 onzas de pescado horneado o a la parrilla 

= una chequera 
2 cucharadas de mantequilla de maní 

= una pelota de ping-pong 

Visualice el tamaño de la porción



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [300 300]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


