
Los intercambios
¿CÓMO FUNCIONA?

PASO 1:  Busque la cantidad de PROTEÍNA, CARBOHIDRATO Y
GRASA que debe comer por tiempo de comida

PASO 2:  En la lista de alimentos de cada macro, busque el número
MÁS CERCA que corresponde a lo que le toca por tiempo de
comida

 

PASO 3:  Busque el alimento que se especifica en el menú o bien el
que usted desee comer. El número que da es el peso en gramos
que necesita comer.

The Pancake Chick™. Derechos reservados



Sobre los números
ALGUNAS PREGUNTAS FRECUENTES 

¿La lista no coincide con mis macros? Para simplificar
la experiencia, use la cantidad que está MÁS CERCA del
número que le toca. Por ejemplo, si le toca 18g de
proteína puede escoger las opciones de la columna de
20g por ejemplo. El redondeo comtempla una varianza del
10% es que es normal. RECUERDE, si es consistente verá
una tendencia y sobre eso trabajamos

¿Qué pasa si me toca por ejemplo 35g de carbo y no lo
encuentro en las columnas? Muy fácil: sume la cantidad
de la columna de 20 y la columna de 15.

The Pancake Chick™. Derechos reservados



Los intercambios
LISTA DE PROTEÍNAS
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1 huevo aporta 7g de proteína y 5g de grasa
Yogurt griego de referencia: el de PriceSmart o

cualquiera que aporte  maximo 10g de carbo por
cada 20g de prote



Los intercambios
LISTA DE CARBOHIDRATOS
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Los intercambios
LISTA DE GRASAS
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Los intercambios
VEGETALES: 1 - 2 TAZAS POR TIEMPO DE COMIDA
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Esto son ejemplos, pero puede usar cualquier vegetal no harinoso.


