
CARBOHIDRATOS/AZÚCARES 
  

carbohidratos = azúcar en los alimentos 

 

El cuerpo convierte los carbohidratos en azúcar. Su cuerpo necesita azúcar para el 

trabajo. 

 

  

  carbohidratos →    glicemia 

  

  carbohidratos →    glicemia   → ayudará a mantener el nivel de azúcar en la sangre 

                                                  en un nivel saludable 
 

 

meta: coma menos carbohidratos ên cada comida 
 

ejemplo de alimentos con            ejemplo de alimentos con sin 

carbohidratos/azúcares                              carbohidratos/azúcares 
 

jugo  soda            paletas            horchata        aceite de oliva     nueces        almendras       aguacate  

 

           

   

 

 

 

 

 galletas     flan       maíz        pasta        conchas/pan dulce  carnitas        carne asada    pollo      salchicha          

                                

    

      

 

 

 

cereal          papa           arroz           tortilla       mariscos                      queso               huevo  

                                                                                                                                                                                        

 

                             

 

 

 

fruta        leche      yogur   frijoles/ lentejas     ají picante           verduras          tomate          seta 

  

  

 


