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Introduccion

La educacion sobre practicas y habitos alimentarios saludables im-
plica un desafio constante ante los problemas de salud emergentes a
raiz de la malnutricion por déficit o por exceso de peso o grasa
corporal, que sumados a otros factores aumentan el riesgo de mor-
bilidad y de mortalidad. En este aspecto, es importante facilitar los
procesos de aprendizaje con el uso de materiales didacticos para
dar a conocer informacion sobre la calidad y la cantidad de alimen-
tos recomendados durante las diferentes etapas del ciclo de vida del
ser humano. Para ello se tienen a disposicion varias iniciativas a ni-
vel nacional que proponen opciones o sugerencias de porciones de
alimentos traducidos en medidas caseras y raciones para la pobla-
cion general, entre ellas se menciona a las Guias Alimentarias del
Paraguay.

Ante la diversidad de propuestas y la perentoria necesidad de uni-
ficar criterios con respecto a las porciones de alimentos, se ha ape-
lado al conocimiento y a la experiencia de profesionales de universi-
dades, de entidades pUblicas y privadas, asi como sociedades cienti-
ficas del area de alimentacion y nutricion con el claro objetivo de

responder al reto de armonizar las porciones de alimentos a través
del consenso. El trabajo interinstitucional que se ha dado para el lo-
gro del objetivo propuesto, involucré un proceso participativo en un
espacio de discusion y validacion no solo de indole técnico sino tam-
bién de actividades practicas lo cual ha permitido la creacion del
presente material. Este material constituye una guia visual, la cual
se pone a disposicion de profesionales y técnicos en nutricion y de
otras areas afines para su uso como base para el intercambio de por-
ciones de los diferentes grupos de alimentos de una forma simple y
practica.

Se espera que sea de utilidad tanto en las tareas educativas y pre-
ventivas, asi como material de apoyo para facilitar investigaciones
en cuanto a consumo de alimentos. Finalmente, es anhelo del equi-
po elaborador que este esfuerzo contribuya al mejoramiento de los
habitos alimentarios y por ende de la nutricion de la poblacion.
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Metodologia

Los lineamientos sobre alimentacion dirigidos a la poblacion
paraguaya involucran a las recomendaciones nutricionales para
mantener la salud. En base a dichas recomendaciones, a las huevas
evidencias y a las normativas vigentes se procedio a la
conformacion de un grupo técnico compuesto por docentes de las
Carreras de Nutricion de diferentes universidades y representantes
de entidades publicas y privadas. Con este equipo humano se
realizé la prac-tica de la medicién sistematica y estandarizada de
determinados alimentos tal como se describe mas adelante.

Grupos de alimentos
Aefectos del presente documento, fueron utilizados como referen-
cia los grupos de alimentos de las Guias Alimentarias del Paraguay
(Figura 1), los cuales estan clasificados teniendo en cuenta el valor
nutritivo similar de los alimentos incluidos en ellos, lo cual
permitiria hacer un intercambio entre los mismos dentro de cada
grupo.

Para promover el consumo de una alimentacion saludable, se su-
giere la combinacion e intercambio de los alimentos presentados en
los diferentes grupos de alimentos.
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Figura 1:
Olla Nutricional de las Guias Alimentarias del Paraguay.
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Porciones caserasy sus equivalencias, se listanen la Tabla 1.

Se entiende por porcion de alimentos a la cantidad de los mismos, ex- Otras referencias utilizadas:

presada en medidas caseras, que una persona debe consumir de cada - Para alimentos solidos: rebanada, feta, rodaja, unidad.
grupo de alimentos, para cubrir sus necesidades diarias de nutrientes - Para las carnes se utilizé la palma de la mano para
(hidratos de carbono, proteinas, lipidos, agua, vitaminas y minerales). comparar el tamano de la porcion.

La porcion de alimentos o las porciones se expresan en medidas - Para las frutas y algunas verduras se utilizo el puno cerrado
caseras o su equivalencia en gramos (g), mililitros (ml) o centimetros la mano y la pelota de tenis para comparar el tamano de
(cm). Los utensilios para definir el tamano de las porciones en medidas la porcion.

Tabla 1: Referencias de medidas caseras mas utilizadas.

Plato playo o llano Cuchara de sopa (Cu;lfr?:angz té)

Capacidad: Capacidad: Capacidad: Capacidad: Capacidad:
e =

10 ml 5 ml

200 ml
- 200 ml "
22 cm de diametro

Fuente: MERCOSUR/GMC/RES. No. 47/03. Reglamento Técnico MERCOSUR de Porciones de Alimentos envasados a los fines del Rotulado Nutricional.
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Distribucion porciones de alimentos
La cantidad de porciones de alimentos recomendada varia de
acuerdo a la edad, sexoy el estado fisiologico de cada individuo.
En la Tabla 2 se indica la cantidad minima de porciones por grupos
de alimentos que debe recibir cada persona para cubrir sus necesi-
dades diarias, segin su edad, estado fisiologico y realizando activi-
dad fisica moderada.

Con la tabla se podra elaborar un plan basico de alimentacion, y con
la ayuda de la visualizacion de las porciones de alimentos brindada
en el presente material, se pretende facilitar al lector la tarea de
reconocer las porciones de los distintos alimentos y distribuirlas en
los diferentes horarios de comidas diarias (desayuno, media mana-
na, almuerzo, merienday cena).

Se considera relevante en este punto, mencionar que en los dias de
consumo de legumbres, se debe disminuir el consumo de una
porcion de cereales, para no exceder la cantidad de hidratos de
carbono consumidos en el dia.

Distribucién de calorias y nutrientes

por grupos de alimentos
Para el calculo de la composicion nutricional de los alimentos de
evaluados se tomd como referencia la Tabla de Composicion de
Alimentos de Centroamérica (INCAP), edicion 2009. En caso de

productos industrializados y envasados (productos de panificacion,
galleteria, fideos, quesos, yogures y leches), se utilizé la informa-
cion nutricional de los etiquetados de productos comercializados a
nivel nacional. Para los pescados se utilizé la informacién nutricio-
nal descrita en las Tablas Nacionales de Composicion de Alimentos
de Argentina 2010.

Procedimiento
La mediciones en gramos fueron realizadas con una balanza marca
OHAUS, modelo ScoutR Pro con calibracion certificada. Las medi-
ciones en mL fueron realizadas en el Laboratorio de Alimentos del
INAN, con una pipeta de 20 mL (en el caso del aceite), un vaso de
precipitado y una balanza analitica.

Una vez establecida la porcion de cada alimento se realizo el regis-
tro fotografico para cada uno de ellos, ya sea en forma cruda o
cocida, lo cual es presentado en el presente material.
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Tabla 2: Numero de porciones de alimentos recomendados por grupo edad

MUJERES
ADULTOS EMBARAZADAS | EMBARAZADAS
CANTIDAD PRE-ESCOLAR ESCOLAR ADOLESCENTES | ADOLESCENTES ADULTOS ADULTOS MAYORES ADOLESCENTES | ADULTAS DoéUE DANR
i 2-5anos | 6-9afos | 10-13 afios | 14 - 18 afos | 19 - 29 afios | 30 - 59 aftos | > 60 afios
io * * * * * * % * * * * * * * - A
1 porcién H M H M Y H M H M H mM* | H M®_{ 14-18 ahos | 534 keal | 2600 Keal
P Medid 1300 | 1200 | 1500 | 1400 | 2100 |1900 | 2500 | 2050 | 2550 | 1900 | 2450 | 1850 | 2050 | 1700 | 2350 Kcal
eso (g) Stlldasieassias Kcal Kcal Kcal Kcal Kcal | Kcal Kcal | Kcal | Kcal | Kcal | Kcal Kcal | Kcal | Kcal
- 90 g de arroz cocido aprox. - 1/4 de plato.
- 200 g harina de maiz - V4 de plato.
cocida aprox. (polenta)
- 90 g fideo cocido aprox. - 1/4 de plato.
- 100 g mandioca cocida. - 1 pedazo del tamafo del largo 2 2 2 2 4 3 6 4 6 4 6 3 3 2 5 5 6
del mango de 1 cuchara.
- 200 g papa cocida y pelada. - 1/4 de plato.
- 185 g batata cocida y pelada. - 1/4 de plato.
- 50 g galleta. - 1 unidad.
- 50 g pan felipe. - 1 unidad.
- 50 g palito/coquito. - 10 unidades.
- 65 g pan para sandwich. - 2 rebanadas. 1 -2 1 -2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2
- 55 g rosquita. - 4 unidades.
- 50 g pan arabe. - 1 % unidad.
- 30 g galletita de agua. - 8 unidades.
- 100 g verduras crudas. - 1 taza o %2 plato.
- 100 g de verduras cocidas. - 1 taza o % plato. 1 1 2 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4
- 140 g manzana. - 1 unidad.
- 120 g pera. - 1 unidad.
- 110 g banana. - 1 unidad.
- 180 g naranja. - 1 unidad.
- 90 g mamoén pelado/picado. - 3/4 de taza. 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4
- 130 g pifa pelada/picada. - 3/4 de taza.
- 120 g uva. - 3/4 de taza.
- 120 g kiwi. - 1 unidad.
- 250 g acerola. - 1 taza.
- 200 mL Leche. - 1 taza.
- 200 g yogur. - 1 taza.
- 30 g queso. - 1 feta 0 1 pedazo del 3|3(3(3|4|4|4/|4/|4]3-4] 4 |[3-4/[3-4|3-4| 4 4 4
- Tamano de 1 cajita.
- 25 g queso rallado. - 5 cucharadas o 1/4 taza.
- 50 g carne vacuna/higado. - Tamano mano (grosor fino)
- 50 g carne molida. - 1 cucharada colmada
- 50 g rindn. - 5 l6bulos
- 50 g pollo. -1 mulslo el
- 50 g pescado. - 1 palma de la mano _
- 50 g atdn enlatado. - 2 cucharadas 1 1 2 2 4 3 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4
- 50 g huevo de gallina. - 1 unidad.
- 50 g corazon de pollo. - 5 unidades.
- 50 g carne de cerdo. - Tamano de la mano (grosor fino)
- 44 g huevo de codorniz. - 4 unidades.
- 50 g de porotos/ - V4 taza o
lenteja/arveja 4 cucharadas 1/2 1/2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
“ - 5 g de azlcar - 1 cucharadita
AYZ:JA(I:EALREESS - 6 g de miel de abeja/cafa - 1 cucharadita 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
- 5 g de dulce - 1 cucharadita
- 5 mL de aceite - 1 cucharada
ACEITES - 12 g de mayonesa - 1 cucharada
Y GRASAS - 6 g de margarina - 1 cucharada 2 2 2 2 3 3 4 3 4 3 4 3 3 2 3 4 4
- 8 g de mani - 12 unidades
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En este apartado se incluyen alimentos por sub grupos, considerando distintos tipos de medidas caseras para cada uno de ellos. En las tablas 3, 4, 5
y 6 se muestra el listado de alimentos incluidos en sub-grupos con sus determinadas porciones y medidas caseras utilizadas en el presente material.

PESO EN CRUDO  MEDIDA CASERA PESO EN MEDIDA CASERA
ALIMENTO @ EN CRUDO ALIMENTO CRUDO (g) EN CRUDO
« Arroz 40 « 1/4 taza o 3 cdas. * Mandioca 100 + 1 mango de
» Locro , 45 « 1/4 taza o 3 cdas. cuchara
¢ Maiz pororo 40  1/4 taza
« Harina de maiz 45 . 1/2 taza « Papa 187 - 1 puno cerrado
« Harina de trigo 40 « 1/4 taza o 4 cdas.
colmadas

Fideo tallarin 40 . Y plato - Batata 150 « 1 pufo cerrado
» Fideo nido 40 « 1 nido
» Fideo caracol 35 « 1/2 taza
» Fideo tirabuzon 40 « 14 taza
I 40 . 3/4 taza - Valor energético (Kcal): 155

mostacholi - Carbohidratos (gramos): 36

Proteinas (gramos): 2
Lipidos (gramos): 0

alores de la mediana para este sub-grupo:

- Valor energético (Kcal): 146
- Carbohidratos (gramos): 33
- Proteinas (gramos): 4

- Lipidos (gramos): 0
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ALIMENTO PESO (g) MEDIDA CASERA

e Pan felipe 50 e 1 unidad

+ Pan arabe 50 + 11/2 unidad

« Pan para 50 e 1 unidad
hamburguesas

+ Pan para sandwich 65 « 2 rebanadas
integral

+ Pan para sandwich 65 e 2 rebanadas

« Galleta 50 « 1 unidad

« Pan de viena 50 pequena
para pancho

+ Avena 40 e 1 unidad

e Granola 40 e 1/4tazao5

cucharas

Valores de la mediana para este sub-grupo:

- Valor energético (Kcal): 137

-« Carbohidratos (gramos): 26
Proteinas (gramos): 4
Lipidos (gramos): 2

ALIMENTO PESO (g) MEDIDA CASERA
Palitos 38 « 8 unidades
integrales
Palitos 50 « 10 unidades
Coquito 50 e 11 unidades
Coquitos 33 « 7 unidades
integrales
Rosquita 55 e 4 unidades
comunes
Galletitas tipo 30 « 8 unidades
crakers
Tortillas de 50 e 1% unidad
harina de trigo
Chipitas pirQ 50 » 10 unidades

Valores de la mediana para este sub-grupo:

Valor energético (Kcal): 145
Carbohidratos (gramos): 23
Proteinas (gramos): 4
Lipidos (gramos): 4
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Arroz crudo Arroz cocido

Ya de taza de
200 ml o

3 cucharadas
de arroz crudo

= 40 gramos.
-
-
e

Arroz -~
cocido

1/4 de plato playo = 90 gramos aprox.
3/4 de taza {
de 200 ml = o 0 00

L Composicion nutricional en crudo

90 gramos aprox.

| 40 140 32 3
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Locro crudo (maiz blanco) Locro cocido

r

Vs de taza de —
200ml o 3 K p
cucharadas =

45 gramos.

.
Locro
cocido e
oo Yy {’H 1/4 de plato playo = 117 gramos.
o e B P
% taza de o grm S,
200 ml = R Composicién nutricional en crudo
117 gramos.
] 4 I ] |
S— 45 136 29 4 0
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Avena

Y4 de taza
de 200 ml o
5 cucharadas

= 40 gramos. R

Granola

2 taza de
200 ml =
40 gramos.

Composicion nutricional en crudo

40 149 26 6 2

. |
Composicion nutricional en crudo

40 140 21 5 4
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Maiz pororo Maiz pororo cocido*

Y4 de taza de 200 ml = 40 gramos.

1 plato playo = 27 gramos aproximadamente.

Composicion nutricional en crudo

40 142 31 3 0
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Papa cruda Papa cocida

1 puno cerrado de la mano = 190 gramos. 2 plato playo = 190 gramos.

Composicion nutricional en crudo

190 144 33 4 0
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Mandioca cruda Mandioca cocida

\/ \J

1 mango de cuchara = 100 gramos. 1 mango de cuchara = 100 gramos.

Composicion nutricional en crudo

I Y Y R P
100 160 38 1 0
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Batata cruda

1 puno cerrado de la mano = 150 gramos.

Composicion nutricional en crudo

150 155 36 2 0

Batata cocida

Bata cocida pelada 1/4 de plato playo = 140 gramos.
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Pan Felipe Galleta (pequena)

&
ii* i A ."'i
N LA SN i L ¥
1 unidad = 50 gramos. 1 unidad = 50 gramos.
Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo
50 128 25 4 1 50 137 25 5 2
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Pan de viena para pancho Pan para hamburguesa

\,_’/

1 unidad = 50 gramos. 1 unidad = 50 gramos.
Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo
50 137 25 5 2 50 140 27 4 2
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Pan para sandwich Pan para sandwich integral

2 rebanadas = 65 gramos. 2 rebanadas = 65 gramos.

Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo

65 154 30 4 2 65 137 27 2 4
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Tortilla de harina de trigo precocida

Pan arabe
.  _a
B,
B e kUi T
: ; "B -3
CF o % ;
£ ;

G
e .y T ————

1 1/2 unidad = 50 gramos.

1 %2 unidad = 50 gramos.
Composicion nutricional en crudo

*Promedio de
etiquetados
nacionales.

Composicion nutricional en crudo
50 136 27 4 1 50 153 23 4 5
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Palito Palito integral

U1

10 unidades = 50 gramos. 8 unidades = 40 gramos.
Composicion nutricional en crudo Composicion nutricional en crudo
50 144 27 5 4 40 150 25 4 4
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Panificades ™+ i

- Coquito

- Rosquita

11 unidades = 50 gramos.

4 unidades = 55 gramos.

Composicion nutricional en crudo

m VALOR ENERGETICO (Kcal) | CARBOHIDRATOS (g) | PROTEINAS (g) | GRASAS (g)

Composicion nutricional en crudo

PESO (g) | VALOR ENERGETICO (Kcal) | CARBOHIDRATOS (g) | PROTEINAS (g) | GRASAS (g)
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Galletita tipo crakers

30

Composicion nutricional en crudo

131

8 unidades = 30 gramos.

21

3

*Promedio de

etiquetados
nacionales.

4

Chipita piru

10 unidades = 50 gramos.

*Promedio de

Composicion nutricional en crudo etiquetados

nacionales.
50 176 22 4 8

Observacion: Es importante considerar que las chipitas tienen mayor cantidad de grasa que los demds
panificados incluidos en el grupo.
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Fideo tallarin crudo Fideo tallarin cocido

40 gramos. 1/4 de plato playo = 90 gramos o 3/4 de taza de 200 ml.

Composicion nutricional en crudo

40 158 34.50 5 0,10
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Fideo nido crudo Fideo nido cocido

1 nido = 40 gramos. 1/4 de plato playo = 90 gramos.

Composicion nutricional en crudo

40 159 35 5 0
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Fideo caracol crudo Fideo caracol cocido

2 taza de 200 ml ;
= 35 gramos. — & 2

Fideo

caracol

cocido l‘“‘* | 1/4 de plato playo = 90 gramos aprox.
% taza de 200 ml St

= 90 gramos Composicion nutricional en crudo
aprox.

I I Y D E—
35 138 30 4 0
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Fideo mostacholi crudo Fideo mostacholi cocido

% taza de @ 4.:--" o
200 ml =

40 gramos. -~ "“F/ e
Fideo
mostacholi B al
cocido *«\V‘J 1/4 de plato playo = 90 gramos.
N2 —
E. i

1 taza de 200 ml
llena = 90 gramos
aprox.

Composicion nutricional en crudo

40 159 35 5 0
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Fideo tirabuzon crudo Fideo tirabuzon cocido

12 taza de @
200 ml = .

40 gramos. -

Fideo -

tirabuzon P

cocido i, j& g 1/4 de plato playo = 90 gramos aproximadamante.
.l". M\i- ; 4 I —

1 taza de 200 ml Composicion nutricional en crudo

= 90 gramos.

! ! | ] |
40 158 35 5 0
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Harina de maiz cruda

2 taza de 200 ml = 45 gramos.

Composicion nutricional en crudo

45 162 35

Harina de maiz cocida (polenta)

* 1/4 de plato playo = 200 gramos.

* La polenta fue preparada con
1 taza de agua y 45 gramos de harina de maiz.

Guia Visual de Alimentos del Paraguay



Harina de trigo Harina de trigo

| )
t\ . a

- -

" "::___....-r"'"-
e

—

Ya de taza de 200 ml o
4 cucharadas colmadas = 40 gramos.

1 cuchara colmada = 10 gramos.

Composicion nutricional en crudo

40 141 29 5 1
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