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OBESIDAD: Manual teórico-práctico506
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 � DIETA DE 1.750 KCAL 

TOMAS Nº INTER-
CAMBIOS

EJEMPLOS

DESAYUNO Y MERIENDA

Lácteos 1 1. J��������	��	�.	��	����������	�	��	��O�����L��G	�P+*$�
')#�20��,�����	����	�C�,����	A,	D��

#�� J��������	��	�.	��	��������������C������C,������'���	����
+8)#�20����	��	��	��������,�����	����	�C�,����	A,	D��

3. J�� =�',�� �	��������� ���� +8$� ')#� 20�� ,��� �,�.������ �	�
��	��	��	��������,�����	����	�C�,����	A,	D��

���
	����.������������� #

���
	��������	���

L�,�� 1

M. MAÑANA

Lácteos 1 1. J����C�����������C,������,��������	��	�.	���#�=�',�	�������
+8$�')#�20��A,	���+#$�'0�

#�� J����C������,��������	��	�.	�+#$$�
�0���#�=�',�	���,���

�'���	���+*$�')#�20��,�������.���	�B�
���+*$�'0�

���
	��������	��� $�%

���
	����.������������� #

OBESIDADbueno.indd   506 13/06/2011   17:45:19



Anexo IV � Modelos de dietas y listado de intercambios 507
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OBESIDAD: Manual teórico-práctico508

 � DIETA DE 2.000 KCAL 

TOMAS Nº INTER-
CAMBIOS

EJEMPLOS

DESAYUNO Y MERIENDA
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Anexo IV � Modelos de dietas y listado de intercambios 509

 � DIETA DE 2.250 KCAL  

TOMAS Nº INTER-
CAMBIOS

EJEMPLOS

DESAYUNO Y MERIENDA
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OBESIDAD: Manual teórico-práctico510

 � DIETA DE 2.500 KCAL 

TOMAS Nº INTER-
CAMBIOS

EJEMPLOS

DESAYUNO Y MERIENDA
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	B�����	��+7$�'0��>���������	���'�-

������������.����+8$'0�=�A,	���C�	����+8$�'0�������������+($�')*�20��
J�����	����	�C�,���

#�� �,����	�����.�����=��������+%$�')6� 20��L��	�	��	� �	��	���+6$�'0�����
��������+6$$�')#�20�������������+($�')*�20��������+*$�')#�20������	�.	�

3. M,�����	��+6#$�')#�20������������+6%$�')*�20�=�B�
����	������+*%�'0��
-,	���C�����������
�	�����C������������������+($�')*�20��J���C�,���

8�� ?���D��+8%�')*�20��	��	��,����=�A,	���+8$�'0��������������+9%�'0�����
��������+6$$�')#�20�������������+($�')*�20��J�����	����	�C�,���

5. �	�	�B	������������	���������	��	��	���+9%�'0��A,	���+8$�'0�=��,����	�
��������������+#$$�')8�20�������������+7$�')8�20��J�����	����	�C�,���

(�� ?	��	B���+($�')*�20�����������+6%�')6�20������
��	��+#$$�'0��	�������
+6�20�������������+($�')*�20��J�����	����	�C�,���

���
	���
.�������������

8

���
	��������	��� #�%
L�,�� #

CENA
Verdura 1 1. ������+9%�')�%�20�����B�
����	������+*%�'0�=�,��.,	���C������>��������

�	���
��	�������������+($�'�)*�20��J�����	����	�C�,���
#�� �����.�C��������������+6%$�')*�20���	�.,'���	������+6$$0�����',�-

����	��+6#$�')#�20�������������+($�')*�20��J�����	����	�C�,���
3. >���������	�������+8%�')*�20�=��	��,�����/���.��.���+�6$$'0�����������

�������+*$�')#�20�=��������	���
��	�������������+($�')*�20��J�����	���
�	�C�,���

8�� �,������	��	���������+#$$�')8�20�=�����.�����+6%$�')6�20����,�.��+6%$�
'0�����	��������
�5���������������+($�')*�20��J�����	����	�C�,����

5. ��	
���	��	�.,'��=��������+6%$�')*�20�����������C����	���+6�.,	��0��	�
B�
����	������+*%�'0��>���������	���
��	�=�
����+6$$�')6�20������
�������+7$�')8�20��J�����	����	�C�,���

(�� -�����C�	�����+67$�')*�20�����B�
����	������+*%�'0�����A,	����+*$�
')#�20��	�'�
����+9%�'0����������C������+6%$�')*�20�������������+($�')*�
20��J�����	����	�C�,���

���
	���
.�������������

8

���
	��������	��� #
L�,�� #
M����������;��� ($�'��
��

3�����
����	�����������	��
���!���������������������	�����	�#�����
������
�-

�

�����������

���)F���
����	����
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Anexo IV � Modelos de dietas y listado de intercambios 511

 � LISTADOS DE INTERCAMBIOS DE ALIMENTOS REDUCIDO

LÁCTEOS
Cantidad de 

alimento por unidad 
de intercambio

Alimentos

#$$�
� ?	�.	�+	��	��T���	
��	����������	�������0

#%$�' R�',��+���,����������	�������C�,���0������
����

6%$�' �,�B���

9$�' U,	����	��,�'�����	A,	���

($�' �	�����,���	

ALIMENTOS 
PROTEÍCOS 

Cantidad de 
alimento por 

unidad de 
intercambio

Alimentos

Carnes: 2-6 gramos de grasa

($�' ��
������������1�
��	��	��	�.,'���	�����������
�����+�,	=���	�-
�	�����	���0�

%$�'

��	���,����,	=����������������������������������������	B�������������
�	��	��	������	�����C���&���.�'����+�	���������	������������	��	��0��
B���������	��	����
���	��	�������
��	
�,�.����
�'�����	�.,'���	�
���������������	�������	��	���
�'�����	������

Carnes: 6-12 gramos de grasa
($�' �.,�	����	��	�������	��	�������	����	��	��	���

%$�' �,��C�����������������+�	���������	��0����
���	��	��	������������	����
+����	�����	��	��0��

#%�' ��
����	����������������
�'����

Carnes: 13-25 gramos de grasaT

9%�' �.,�	�������	����
�����	���������	����	��	����������.��.���C�	�-
�����������������

%$�' L,	�����.�����������'��������
�������������
�������������	��
,=�'��-
���������.��.���������
���

Pescados: 1-6 gramos de grasa

6$$�' ��
	B�����	��	�	�.�������	���.��A,	�	����.�������
	B�����	�����-
�������,����C�	����

(%�'

����	B����������� C�	������������������ �	�,'�����'�����	���������
C�	����� ��A,	����� ��	���� ����
��	��� ���'�	B��� ������� �	��������
��'����� ���'����� �������� C��	���� '������ '�
���� B,�	��� ���'��������
���'�������	�',������,������
	��,����
	����
,B����������������
	-
���������B����	������	��	�	���	�����������	��	������������������=���
���	�� ����������� ���	
��� ���
��	�	�� ���'��� ������� �	����� ��,�.���
��	�������	B�����������

($�' ��
����������	������	��	������+���,���0��.����,���
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OBESIDAD: Manual teórico-práctico512

Pescados: 6-12 gramos de grasa

(%�' ��',�������',��������.���	����	��	�����H��C�	�������'������������
�.��.���������B������
������������

($�' ����	������	��	�������+��	��	���	����	�.	0
���H���������������-
�����
	B���������������

Huevos
 $�' �������	�.,	��
 $�' -,	����	�'������
(%�' R	
���	�.,	��T

Frutos secos

9%�' ��	��������,	�

%$�' ��
	�����������
,�������.,	�	��������	�'���������������	�������-
�����������.���

Quesos 

%$�' ���	�T��������	��T����
	
�	���T���.	�����T��M�,=	�	�T��
��-
�.	'���	
��,�����T��E�A,	C�����T�

*$�' �����T��>�

	�����T������.	'���,������
Proteína 
vegetal

(%�' ��C,����B���	��
8$�' /	����

ALIMENTOS 
HIDROCARBONADOS 

Cantidad de alimento 
por unidad de 
intercambio

Alimentos

Tubérculos
%$�' �������������������������

Legumbres 

#$�' M����������',�����	���	�����.������	�����
B,�����+���������������0���	��	B���

Cereales y derivados

#$�' ����+�������� ���	'������	�
���	0���	�	��	��
�	��	��=,����

15 g

������� ������ �����B	�� �,�',��� �,��,��� '�-
��	���� ����� ������� .������� ��
����� �������
���
	�������� +1�	���� ���	���	��� 	���',	-
�����
�������	�������D����������0��������	��
���������� �	�	��	�� �	�
���� ��������� ��,-
���������
,	����

83#���	�����	�����
�
#$�' �	�
	�����
15 g ��
���	�T��������	��������
6$�' ��H�����
�	�������
	����
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Anexo IV � Modelos de dietas y listado de intercambios 513

Pastelería 

#%�' ���������T��������.�T�����,�T��
�'��)T��������.�T�����,�T��
�'��)��������.�T�����,�T��
�'��)T�����,�T��
�'��)�����,�T��
�'��)T��
�'��)��
�'��-
�	���T

Bebidas y refrescos

6#$�' �	��������,��������������������C�,�������
�����������

VERDURAS Y 
HORTALIZAS

Cantidad de alimento por 
unidad de intercambio Alimentos

*$$�'

��	�'�����	�������������	�	�B	�����	�����������������-
������� ������� �.�
��D���� ���� ��
������� ����N���� ����-
������	��������	���������	��&���'���	���������'�	�����
�	�.,'��� �������� ���
����� �	������ ��
�	����� �&������
�	���������
��	�

#$$�' ����������B,�����	��	���������,	������	����

6$$�' �����.�C����	��������	����	���������	���,�	������	
���-
�.�����
��	�C����������.�����

%$�' M,�����	���	�����.������	�����
������	���

FRUTAS Cantidad de alimento por 
unidad de intercambio Alimentos

#$$�' �	�������
	�����������
6%$�' ��&��������'��������'���	�����',�=���������=��

6$$�' ��������A,	�����,	���� C��
�,	����C�	����C�	����� ��
���� ���-
�.���
����������
	��������������B�����D��

7$�' M,������G�F���
��������
������	���

%$�' ��	�����	�	�����.���
�=���.�'���
��'���
	��������	����-

����������	������&��������D��	����
�����	��,�������,���

#$�' ��������A,	��	�����.,C���������D����.�'����	����
15 g J����������&���	�����	B��	��

GRASAS Y ACEITES Cantidad de alimento por 
unidad de intercambio Alimentos

6$$�' �',����	
7$�' ��	��,���
#%�' ��=��	�����B��	�������������������A,���T�

6$�' ��	��	� +������� '�������� 
���0�� 
�.��	��T��

���	A,����T��
��'�����T�

* ()%K�&8;;�	�'���5 *( M.�&@;;�	�'B�����
	�����������B����
��8���
����	����!��������������
T El consumo excesivo de alimentos destacados con este símbolo aumenta el colesterol y favo-

rece las enfermedades del corazón. Limitar en la dieta baja en grasas saturadas.
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