FARINACEOS

TABLA DE
EQUIVALENCIAS

Cantidades de alimento equivalente
a 1 racién de carbohidratos (HC)

1Racion de HC =10g de HC

Por ejemplo: 20 g. de pan = 1 racién de HC = 10 g. de HC

FARINACEOS: pan tierno=20g./equivalente de pan tostado= 15g. FRUTAS Y
VERDURAS: consumir diariomente por su contenido en vitaminas y fibra.
Sobre todo verduras: se pueden consumir més de 300 g. LEGUMBRES: peso
en crudo y peso una vez cocidas (bote). PROTEICOS: no aparecen pesos
debido a su bajo contenido en HC. Anotar gramos segln experiencia.
LACTEOS: los HC de un vaso de leche de 200 ml equivalen a los de dos
yogures naturales o a los de 250g. de queso fresco. En algunos casos es
aconsejable tomarlos desnatados para reducir el aporte de grasas.
Consultar las etiquetas debido a su gran variedad. GRASAS: anotar las
cucharadas de aceite diario recomendado segin experiencia. FRUTOS
SECOS: debido a su alto contenido calérico, escribir segln experiencia.

La pauta de alimentacién debe ser personalizada, segin edad, tamario,
actividad, reaccién a cada alimento, tratamiento, gustos...
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° En DiabetesCEROQ invertimos en investigacion : "
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