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LA CANTIDAD DE COMIDA 
QUE NECESITAS, EN TUS 
MANOS

Limitar el consumo de hidratos 
de carbono (pasta-arroz) al 

equivalente de un puño cerrado

Una porción de carne, 
pescado o pollo debe ser 
parecida al tamaño de la 

palma de la mano 

Lo que quepa en una 
mano abierta deberá ser 
la cantidad de frutas y 
verduras que se deben 

consumir al día

El volumen de dos 
dedos es la cantidad 
adecuada de queso  

o jamón

Un pulgar equivale 
a una cucharada 
de aceite diar io

La cantidad de mantequil la 
no debe superar la tercera 
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