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" EQUIVALENTES DE CARBOHIDRATOS - LENTOS Y RAPIDOS — 1DE 2

Guia de carbohidratos: absorcion lenta y rapida

No todos los carbohidratos se comportan igual. Cada porcion de esta guia aporta unos 15 g de carbohidratos; ademas, se indica su velocidad de absorcion, util para elegir segun el
momento y el objetivo.
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Absorcion lenta Absorcion media Absorcion rapida
Suben la glucosa poco a poco. Aportan energia sostenida y Punto intermedio. Su efecto depende mucho de con gqué se Suben la glucosa deprisa. Utiles en momentos puntuales
mas saciedad. Ricos en fibra: integrales, legumbres, la combinen (fibra, proteina o grasa suavizan la subida). (ejercicio, hipoglucemia), pero de saciedad mas corta.
mayoria de frutas y verduras. Refinados y algunas frutas.
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Pan de molde blanco 1rebanada Rapida Manzana / pera 1chica Lenta
Arroz cocido Yataza Rapida Platano 2 mediano Media
Pasta cocida otaza ~ Lenta Naranja / mandarina 1mediana Llenta
Avena cocida 2taza Lenta Fresas 1% taza Lenta
Tortilla de maiz 1pieza Media Arandanos 1taza Lenta
Patata cocida Y, pieza Media Uvas 12 medianas Rdapida
Boniato cocido staza Lenta Sandia / melon 1taza Rapida
Quinoa cocida 1/3taza lenta Mango V2 pieza Media

Como norma general, prioriza los de absorcion lenta (integrales, legumbres, fruta entera): dan energia sostenida y mas saciedad. Combinar el carbohidrato con proteina, grasa o verdura
siempre suaviza la subida de glucosa.
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Carbohidratos por grupos de alimentos

Continuacion del listado por grupos. Recuerda: cada porcion aporta aproximadamente 15 g de carbohidratos. Combina porciones segun tu plan (por ejemplo, 3 porciones = 45 g).

Lentejas cocidas 1/3taza lLenta Zanahoria, remolacha racion grande Lenta
Garbanzos cocidos [3taza Lenta Guisantes Y,taza Lenta
Alubias cocidas 1/3taza lenta Calabaza 1taza Media

Habas cocidas [3taza lLenta
Productos de supermercado

Leche 1vaso (240 ml) Media Cereales de desayuno Ttaza Rapida
Leche de avena Tvaso (240 ml) '~ Rapida Palomitas naturales 3tazas Media
Yogur natural Tunidad ~Media Pan integral 1rebanada ' lenta

En productos de supermercado, revisa siempre la etiqueta: la cantidad de carbohidratos varia entre marcas. Esta guia es especialmente util para el conteo de raciones en diabetes, dentro del
plan pautado por tu profesional.

Material educativo de Sebastian Longevity. Cada porcion aporta aproximadamente 15 g de carbohidratos; los valores varian segun marca, madurez y preparacion. Se personaliza en consulta.
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