
Carbohidratos 

Los carbohidratos se encuentran en muchos de los alimentos que come. Los carbohidratos 
se convierten en un azúcar llamada glucosa, que es un combustible importante para el 
cuerpo. La insulina actúa como una llave y desbloquea las células para que la glucosa 
pueda ingresar a la célula para ser usada como combustible. Equilibrar los carbohidratos y 
la insulina lo ayuda a mantener los azúcares en sangre en un rango saludable. Los 
carbohidratos en los alimentos se miden en unidades llamadas gramos. 

¿Qué alimentos contienen carbohidratos? 

• Leche y yogur  
• Frutas y jugos  
• Arroz, granos, cereales y pastas  
• Panes, tortillas, galletas de agua, bagels y 

panecillos  
• Porotos/ frijoles secos, arvejas / guisantes 

partidos y lentejas  
• Papas, maíz, ñame, arvejas / guisantes y 

calabaza  

Los dulces también contienen carbohidratos. Los dulces incluyen azúcar, miel, jarabes, 
masas, galletas dulces, gaseosas y caramelos. 
¿Cómo se cuenta cuántos carbohidratos hay en los alimentos? 

• Lea las etiquetas de los alimentos  
• Aprenda las listas de intercambio.  

Etiquetas de los alimentos 
Las dos informaciones más importantes para una dieta controlada en carbohidratos son el 
tamaño de la ración y los gramos de carbohidratos totales. Puede encontrar esta 
información para un alimento leyendo la etiqueta del mismo, que enumera el tamaño de la 
ración, las porciones por envase, los gramos de carbohidratos totales, y mucho más. 
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