MI MANO. MIS PORCIONES

Empieza un nuevo afio y probablemente uno de los propdsitos que tengan como familia, es cuidar mas la
alimentacion de todos. Asi como es importante cuidar la calidad de lo que comemos, es igual de importante
la cantidad de estos, ya que, esto representard las calorias que permitiran el mantenimiento de un peso
saludable para los mas pequefios de la casa. Las calorias necesarias para cada uno dependen de su edad,
peso, estatura, nivel de actividad, etc., por lo que, el tamaio de las porciones también sera diferente para
cada integrante de la familia.

Una porcidon es la cantidad de alimento que se come en determinado momento, es decir, es la cantidad de
comida que le das de comer a tu pequefo, o la que el/ella decide comer. La mejor manera de conocer las
cantidades de alimentos es con tazas o cucharas medidoras o con la bascula para pesar los alimentos, pero
esto puede no ser tan practico. Es por eso que han surgido otras técnicas para medir las porciones que se
tienen que consumir, como el uso de las manos como referencia para demostrar una porcién similar a la
recomendada. En este articulo te explicaremos mas sobre esta técnica para que puedas emplearla a la hora
de darle de comer a tu pequeiio y asi, se puedan medir las porciones que necesita comer de una manera
mas sencilla y practica.

El tamafo de la porcién recomendada de la mayoria de las frutas y verduras es de : taza, es decir, 1 mano
ahuecada; por lo que para otras frutas como la papaya, melén y sandia que la porcidn es de 1taza, a lo que
equivalen 2 manos ahuecadas. De leguminosas se utiliza 1 mano ahuecada que significa > taza y para
alimentos de origen animal (pescado, pollo, carne) 2 palma de la mano significan 30 g de alimento cocido.
En cuanto a los lacteos, que son alimentos de suma importancia para la salud de los nifos, 1 pufio cerrado
de leche y yogurt equivale a 1 taza y 2 pulgares juntos son 30 g de queso Oaxaca, queso panela o queso
fresco. Al igual que en las leguminosas, de cereales como pasta y arroz se toma como equivalente de » taza
a 1 mano ahuecada.

En cuanto al tema de azlcares, 1 pulgar equivale a 2 cucharaditas de azucar, miel, mermeladas y leche en
polvo sabor chocolate. Dentro de las grasas, 2 pulgar es 1 cucharadita de cualquier tipo de aceite,
mayonesa, mantequilla, margarina y aderezo; ademas 1 palma de la mano se usa de equivalencia de la
porcidon de aguacate que es de 3/1 de pieza.

Como puedes ver, tu mano puede ser la guia para poder medir las porciones que tus pequefios necesitan
consumir, sin la necesidad de usar un utensilio adicional. Recuerda que comer las porciones adecuadas
permitird que tus nifos mantengan un peso saludable, una ingesta equilibrada de nutrimentos esenciales y
contribuird a una mejor gestion de su apetito; consecuentemente esto permitird a tu pequeios a
comprender las porciones recomendadas para que ellos adopten habitos saludables a largo plazo.
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