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RECUENTO DE CALORIAS
INFORMACION GENERAL:
Quées?

. El recuento de calorias consiste en consumir la cantidad exacta de alimentos para conservar un
peso saludable. Una caloria es la unidad de energia que su cuerpo obtiene de los alimentos. Los
alimentos con calorias |e suministran energia para sus actividades cotidianas. El nimero de
calorias que usted consume afecta su peso. Si consume demasiadas calorias, usted puede adquirir
sobrepeso. Pero, si no consume suficientes calorias, usted puede ser demasiado delgado (flaco)
También deberia comer |os alimentos apropiados para que usted se mantenga saludabl e.

. Lamayoria de los hombres necesitan entre 2200 y 3500 calorias diarias. Y, lamayoriade las
mujeres necesitan entre 1600 y 2400 calorias diarias. Si esta tratando de bajar de peso, usted
necesitara menos cantidad de calorias. Si esta tratando de subir de peso, usted necesitara mas
cantidad de calorias. Las personas que se gjercitan bastante o que tienen ciertos problemas de
salud, pueden necesitar més calorias que otras.

Cuidados:

. Undietistale indicardla cantidad de calorias que usted necesita diariamente. También le indicara
gue tipos de alimentos son convenientes, para que usted mantenga el peso mas apropiado.

. Losalimentos son bgjos en calorias si se preparan sin agregarles azlcar, sin apanarlos, o sin
salsas. También hay muy pocas calorias en los alimentos que no son sofritos.

. S usted esta tratando de bajar de peso, limite el consumo de alimentos ricos en calorias. Su
dietista puede decirle los aimentos que debe evitar de cada uno de los grupos alimentarios.

. Lealas etiquetas de los alimentos que vienen empacados para que sepa la cantidad de calorias
que contienen. Las calorias de cada porcion estan relacionadas en la seccion que dice 'Cantidad
por porcién’ que viene en la etiqueta del producto.

. Lascaoriasrelacionadas al lado de cada alimento en la lista que suministramos mas adel ante,
equivalen ala cantidad usual que contiene cada alimento. Si usted consume una porcion mas
grande, obtendra mayor cantidad de calorias de su alimento. Ciertas marcas de alimentos tienen
mayor cantidad de calorias que otras marcas. Las calorias en |os alimentos preparados en la casa,
son diferentes a las calorias que contienen aquellos que se compran en un establecimiento
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comercial.

. Enlalista que suministramos més adel ante, cada grupo de alimentos tiene 2 secciones. En la
primera seccion se encuentran los alimentos que tienen menos cantidad de grasas y calorias o que
tienen una clase de grasa que es mas saludable. En la segunda seccion se encuentran los
alimentos que tienen mas cantidad de calorias y grasay que pueden tener grasas que no son
convenientes para usted.

Tamario de las porciones:

. 1taza(8 onzas) de alimentos equivale mas 0 menos a un pufiado grande.
. 1/2taza (4 onzas) de alimentos equivale mas o0 menos a medio pufiado grande.

. 1 cucharada equivale més 0 menos a tamafio de la punta de su dedo pulgar (desde la Ultima
falange).

. 1 cucharadita equivale més o menos al tamafio de la punta de su dedo mefiique (desde la Ultima
falange).

. 1porcion significa el tamafio de la comida, después de cocida. Tres onzas de carne, aves 0
pescado cocinados, equivalen mas o menos al tamafio de una bargja de naipes. Una onza de queso
duro es mas o0 menos un cubo de 1 pulgada (2.54 cm)

. Unaporcion de vegetales equivale a 1/2 taza (1/2 pufiado) cuando estan cocidos o 1 taza (1
puiiado completo) cuando estan crudos.

PANES/HARINAS: De este grupo de alimentos consuma calorias
diariamente.

. Seleccidn de aimentos con menos calorias. La cantidad de cal orias que contienen se encuentra
escrita al frente de cada alimento

o 1/2 bagel de 3 pulgadas (80)

o 1 rebanada de pan de 4 pulgadas cuadradas (80)

o 1 rebanadade deli bread de 6 pulgadas (120)

o 1 panecillo (dinner roll) de 2 pulgadas cuadradas (80)
o 1/2 muffininglés (75)

o 1/2 pan para hamburguesa o para perro caliente (80)
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o 1/2 tazade cereal cocido (80)
o 1tazade cered integral en hojuelas (110)

o 1/2 taza de frijoles secos cocidos que pueden ser, rifion, pintados, lentejas, blancos o navy
(115)

o 6 galetas saltinas (80)

o 2 galletas graham de 2 1/2 pulgadas (55)

o 1/2 taza de calabaza cocida machacada (80)

o 1tazadefrijoleslimao arvejas cocidas (120)

o 1/2 taza de pasta cocida (85)

o 1/2 pedazo de pan de pita de 6 pulgadas (65)

o 1 mazorcade 6 pulgadas (100)

o 1/2 tazade puré de papas 0 de maiz (90)

o 1 patata (papa) horneada de 6 pulgadas (160)

o 1/2 tazade arroz cocido (100)

o 1 pastel de arroz de 4 pulgadas (40)

o 1 tortilla de harina de 8 pulgadas (100)

o 1tortillade maiz de 6 pulgadas (80)

o 3/4 de onza detortillabaja en grasa o de papas fritas (90)
o 3 tazas de rosetas de maiz sin mantequilla o aceite (80)
o 3/4 de onza de pretzels (75)

. Seleccion de aimentos con mas calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escrita al frente de cada alimento

o1 donut (110)

o 1 barquillo (waffle) congelado (140)
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O

PRODUCTOSLACTEOS: De este grupo de alimentos consuma

3/4 de taza de granola (240)

1 pancake de 6 pulgadas (110)

1 muffin integral de 3 pulgadas (150)

1 bizcocho casero de 3 pulgadas (150)

1 croissant sin relleno de 5 pulgadas (275)

1 pedazo de pan frito de 8 pulgadas (365)

1 orden pequefia de papas francesas (210)

1 onza de papas fritas regulares o de tortilla en hojuelas (130)

3 tazas de rosetas de maiz reventadas con aceite o0 con mantequilla agregada (145)

caloriasdiariamente.

. Seleccion de alimentos con menos calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escritaa frente de cada alimento

O

1 onza de queso bajo en grasa (70)

1/2 taza de requesdn con grasa a 1% (80)

2 cucharadas de queso parmesano (50)

1 taza de leche descremada o de leche a 1% (90)
1 taza de leche al 2% (120)

1 tazade yogur simple, sin grasay sin azucar (90)
1/3 de taza de leche en polvo descremada (80)

1 taza de suero de leche bagjo en grasa (110)

. Seleccion de alimentos con més calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escritaa frente de cada alimento

O

O

1/2 taza de eggnog (175)

1/4 de tazade crema mitad y mitad (80)
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o 1 tazade leche entera (160)

o 1tazadeyogur de leche entera con frutas (240)

o 1 taza de chocolate con leche al 2% (220)

o 1 taza de leche evaporada (340)

o 1 tazade chocolate caliente hecho con leche entera (200)

o 1 onzade queso duro o semi-duro (120)

CARNE / SUSTITUTOSDE LA CARNE: Deeste grupo de alimentos consuma

calorias diariamente. El tamaiio de las por ciones que mencionamos
mas adelante, es para porciones ya cocidas.

. Seleccion de alimentos con menos calorias. La cantidad de cal orias que contienen se encuentra
escrita a frente de cada alimento.

o 3 onzas de pescado que no esté apanado ni frito (95)
o 3/4 de taza de atun en agua enlatado (105)

o 3 onzas de salmon que no esté apanado ni frito (150)
o 4 onzas de pechuga de pollo sin pellgo (140)

o 3 onzas de pechuga de pavo sin pellgo (115)

o 1 huevo grande (75)

o 1/4 de taza de sustituto de huevo sin grasa (40)

o 3 onzas de carne deres o de cerdo sin grasa (210)

o 1/2 tazadetofu (95)

o 1/2 taza de tempeh de soya (165)

o 1/2 taza de frijoles secos cocidos que pueden ser, rifidn, pintados, lentejas, blancos o navy
(115)

. Seleccion de aimentos con mas calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escritaal frente de cada alimento
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3 onzas de mortadela o carne fria (225)

3 onzas de pescado apanado o frito (195)

1 pechuga de pollo con pellgo y frita (350)
3 onzas de carne asada (220)

1 hot dog de 2 onzas (190)

1 chuleta de cerdo frita de 3 onzas (185)

3 onzas de jamon (185)

2 tramos de salchicha (140)

3 onzas de costillas de cerdo (350)

VEGETALES: De este grupo de alimentos consuma calorias

diariamente.

. Seleccion de alimentos con menos calorias. La cantidad de cal orias que contienen se encuentra
escritaal frente de cada alimento

1/2 taza de esparragos al vapor (20)

1/2 taza detallos de frijol o de afalfa (20)

1/2 taza de nabos o remolacha cocidos (25)

1 taza de bréculi o de flosculos de coliflor (25)

1/2 taza de col picada (5)

1 zanahoria cruda grande o 1/2 taza de rodgjas de zanahoria cocidas (40)
1/3 de pepino mediano 0 1 ramade apio (5)

2/3 de taza de verduras cocidas (20)

1/2 taza de judias verdes 0 amarillas (25)

1/2 taza de vegetales mezclados sin maiz ni arvejas (40)

1/2 taza de champifiones cortados (10)
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O

O

1/2 taza de cebollas picadas (30)

1/2 taza de pimientos picados (15)

1 taza de verduras para ensalada, como lechuga, espinaca o lechuga romana (15)
1/2 taza de calabacin o de zucchini (25)

1 tomate mediano (25)

. Seleccion de alimentos con més calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escritaa frente de cada alimento.

O

O

O

1 taza de vegetal es fritos apanados (230)
1 taza de vegetales a vapor con salsa de queso (175)

1 taza de aros de cebolla (325)

FRUTAS: De este grupo de alimentos consuma calorias diariamente.

. Seleccion de alimentos con menos calorias. La cantidad de calorias se encuentra escrita a frente
de cada alimento.

1 banana de 6 pulgadas (55)

1 taza de ardndanos o frambuesas (70)

1 barra de fruta congelada o 1/2 taza de sorbete de frutas (70)
1/2 taza de fruta en su jugo enlatada (55)

1/2 toronja de 4 pulgadas (55)

1/2 taza de jugo de fruta sin endul zar (60)

15 uvas (60)

1 kiwi (45)

1 taza de mel6n en cubos (50)

1 naranja 0 una manzana medianas (70)

1 durazno grande (65)
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O

O

O

O

1/2 peragrande (65)

2 ciruelas pequefias o 3 ciruelas pasas secas (70)
1 taza de pifia fresca en pedazos (75)

1-1/4 de taza de fresas enteras (45)

2 mandarinas pequefias (60)

. Seleccion de aimentos con mas calorias. La cantidad de calorias se encuentra escrita al frente de
cada alimento.

O

O

1/2 taza de fruta en sirope espeso (110)

1 taza de néctar de frutas (140)

1/2 taza de relleno de frutas para postre (100)

1/2 taza de jugo de uva, de arandano o de ciruelas pasas (90)
1/3 de taza de uvas pasas (130)

1/8 de postre de frutas enteras (295)

GRASAS:. De este grupo de alimentos consuma calorias diariamente.

. Seleccion de aimentos mas saludables y con menos contenido de grasas saturadas. La cantidad
de calorias que contienen esta escrita a frente de cada alimento.

O

O

6 almendras o0 anacardos (45)

1/8 de un aguacate mediano (45)

2 cucharadas de guacamole (55)

1 cucharadita de aceite de azafran, canola, maiz, o de oliva (45)
2 cucharadas de crema de queso baja en grasa (45)

2 cucharaditas de margarina baja en grasa (50)

1 cucharada de mayonesa bagja en grasa (50)

2 cucharadas de aderezo para ensaladas bajo en grasa (25)
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o 6 aceitunas (30)
o 2 cucharaditas de tahini o0 mantequilla de gjonjoli (45)
o 10 manies o 2 cucharaditas de mantequilla de mani (55)

. Seleccion de alimentos menos saludables y con mas contenido de grasas saturadas. La cantidad
de calorias que contienen se encuentra escrita a frente de cada alimento.

o 2tirasdetocino (90)

o 1 cucharada de crema de queso (45)

o 2 cucharadas de cremamitad y mitad (50)

o 1 cucharadita de margarinaregular (40)

o 1 cucharadita de mayonesaregular (100)

o 1 cucharada de aderezo para ensaladas regular (60)
o 1 cucharada de salsatértara (70)

o 2 cucharadas de materia grasa (215)

o 1 cucharada de crema batida (45)

POSTRES/DULCES: Deeste grupo de alimentos consuma calorias
diariamente.

. Seleccidn de alimentos con menos calorias. La cantidad de cal orias que contienen se encuentra
escrita al frente de cada alimento.

o 8 galetas dulces (80)

o 1 donut ssimple o sin relleno (105)

o 1 barrade jugo de frutas congelada (80)

o 1/2 tazade leche con hielo o helado de yogur bajo en grasa (90)
o 1/2 taza de sorbete (125)

1/2 taza de budin o de flan sin azlcar (60)

O
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o 5wafersdevainilla(80)

. Seleccion de aimentos con mas calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escrita a frente de cada alimento.

o1 gqueso danés de 2 onzas (195)

o 1/8 de postre de frutas enteras (295)

o 1 donut glaseado (280)

o 1/2 taza de helado enriquecido (220)

o 1/2 taza de helado corriente (140)

o 1/2 tazade budin o flan corriente (175)

o 1 brownie de 2 pulgadas (185)

COMIDAS COMBINADAS: De este grupo de alimentos consuma
caloriasdiariamente.

. Selecciodn de alimentos con menos calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escritaa frente de cada alimento.

o1 burrito con frijoles usando unatortilla de 8 pulgadas y sin queso (275)
o 1 sandwich de pechuga de pollo con lechugay tomate (325)

1 taza de sopa de fideos con pollo (60)

O

o 1 hamburguesa con lechugay tomate (300)
o 1 comida congelada bagja en grasa (280)
o 1 taco de carne corriente (175)

. Seleccion de aimentos con mas calorias. La cantidad de calorias que contienen se encuentra
escrita al frente de cada alimento.

o 3/4 de taza defrijoles cocidos con salsay jamén (220)
o1 hamburguesa con queso y con lechugay tomate (310)

o 1/4 de una pizza de queso de 12 pulgadas (280)
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O

O

1 sandwich de pescado frito con lechugay tomate (425)

1 entrada de mariscos fritos con media orden de papas francesas (850)
1 salchicha (hot dog) con pan (275)

1-1/2 taza de macarrones con queso (170)

1 taco salad cuya cubierta sea hecha con tortilla frita (870)

. COMIDAS MUY BAJAS EN GRASA: Estas son comidas que contienen 20 calorias 0 menos.

De este grupo de alimentos consuma calorias diariamente. La
cantidad de calorias que contienen se encuentra escrita a frente de cada alimento.

O

O

1 taza de consomé o de caldo sin grasa (5)

1 cucharada de salsa de tomate (15)

1 taza de club soda, gaseosa dietética, soda (0)

1 pepino grande con eneldo (15)

1 cucharada de hierbas 0 especies secas (5)

1 cucharada de crema de queso sin grasa (15)

1 cucharada de aderezo para ensaladas sin grasa (10)

1 cucharada de crema agria sin grasa (15)

1 cucharadita de condimento, como vainilla, amendra o limén (5)
2 cucharadas de jugo de limon o lima (10)

2 cucharaditas de mermelada o gelatina sin azlcar (15)
1 cucharadita de mostaza (5)

1/4 de taza de salsa (20)

1 cucharada de salsa para carnes (15)

1 popsicle sin azucar (15)

1 cucharada de sirope sin azUcar (15)
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o 2 cucharadas de salsa paratacos (15)

o 1/4 de taza de salsa de tomate (20)
LLAME A SUMEDICO SI:

. Tiene preguntas o inquietudes acerca del tamario de las porciones de esta dieta.

. Tiene preguntas con respecto a la preparacion o cocimiento de |os alimentos mencionados en esta
dieta

. Tiene preguntas acerca de como y dénde conseguir |os alimentos mencionados en esta dieta

. Tiene preguntas o inquietudes relacionadas con su enfermedad, con sus medicinas o acerca de
estadieta

ACUERDOS SOBRE SU CUIDADO:

Usted tiene € derecho de participar en la planificacion de sus cuidados. Para ayudar en esta
planificacion; usted debe informarse acerca de su dieta. De esta manera, usted y sus meédicos pueden
hablar acerca de sus opcionesy decidir el cuidado que se usara durante su tratamiento. Usted siempre
tiene el derecho arechazar su tratamiento.

D © 1974 - 2005 Thomson MICROMEDEX. All rights reserved. The CareNotes(TM) System Vol. 34
expires 3/2005
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