¢Qué es un carbohidrato?

Los alimentos que consume haran una diferencia en sus niveles de aziicar en la sangre
(glucosa). Los carbohidratos (almidones, frutas y leche) aumentaran su nivel de aziicar en
la sangre al maximo. Todos los carbohidratos se convertiran en aziicar, jpero todavia los
necesitamos! Los carbohidratos son combustible para nuestro cerebro y musculos.

¢Qu¢ alimentos tienen carbohidratos?

Nuestro cuerpo necesita Otros alimentos con carbohidratos son:
carbohidratos con fibra, , , .
) L. . - Az{car, almibar y miel.
proteinas, vitaminas y minerales.
, , « Alimentos hechos con az(icar u otros
Los alimentos con carbohidratos

edulcorantes como dulces, refrescos,
son:

pasteles, galletas y otros bocadillos.
» Granos enteros como el arroz

) » Alimentos hechos con granos procesados o
integral, la avena y el bulgur,

, refinados.
y alimentos hechos de granos
enteros como algunos panes, » Estos alimentos no tienen fibra, vitaminas ni
cereales, galletas y pasta. minerales. jElija estos alimentos con menos
* Verduras con almidén como las frecuenciat
papas, los chicharosy el maiz. ¢ -

» Frijoles y alimentos hechos de
legumbres como la leche de
soya o el tofu.

» Leche, yogur y otros productos
lacteos

- Frutasy 100% jugo de frutas.
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La mayoria de las personas necesitan 3-4 porciones de carbohidratos por comida.
Eso es 45-60 gramos. Recuerda 1 porcion =15 gramos.

Almidones (1 porciéon = 15 gramos of carbohidratos)

Pan 1 tajada

Cereal (cocido) Y5 taza

Cereal (seco, sin az(car) ¥ taza

Arroz o Pasta 1/3 taza

Galletas (saladas) 6 crackers

Palomitas 3 taza

Tortillas 1 tortilla (6 pulgadas)

Verduras con almidon (tamaiio de una porcion = Y5 taza)

Papas Chicharos Calabaza
Maiz Lentejas Calabaza
Frijoles Platanos Yuca

Frutas (1 porcion = 15 gramos of carbohidratos)

Fruta pequefia manzana, melocoton, ciruela
Fruta grande Y5 platano, Y2 mango

Fruta seca Y4 taza

Fruta en cubitos 1 taza

Leche/Yogur (1 porcion = 12 gramos of carbohidratos)
1 taza de leche [cualquier clase: completa, 1%, 2%, descremada (sin grasa)]

6 onzas yogur ligero

*la leche sin lactosa (como leche de soya o almendras) ﬁ%f@ 7 kv

tiene diferentes cantidades de carbohidratos




