Carbohidratos y proteinas

L os hidratos de carbono y proteinas son dos de |os tres macronutrientes, con €l tercer ser grasa.
Tanto los carbohidratos y las proteinas de juego un papel importante en una dieta equilibrada.
La combinacion de carbohidratos y proteinas podria ser beneficioso.

¢Cudantos car bohidr atos?

L a cantidad de carbohidratos que consume es muy personal. Encontrar la cantidad correcta de
carbohidratos depende de muchas cosas, incluyendo que tan activo esy que medicinas toma (si
alguna). Algunas personas son mas activas y pueden comer mas carbohidratos. Otros pueden
necesitar menos carbohidratos para mantener su glucosa en la sangre en control.

Encontrar €l equilibrio esimportante para que usted pueda sentirse mejor, hacer las cosas que
disfrutay disminuir € riesgo de complicaciones de ladiabetes. Un lugar para empezar es
consumir entre 45-60 gramos de carbohidratos en una comida. Puede que necesite mas 0 menos
carbohidratos en las comidas dependiendo de como controla su diabetes.

¢Qué alimentos contienen car bohidr atos?
L os alimentos gque contienen carbohidratos son:
. alimentos con amidon como pan, cereal, arroz y galletas
frutay jugo
leche y yogur
frijoles pintos y productos de soja como hamburguesas vegetarianas
vegetal es con almidén como papay maiz
dulces y bocadillos como bebidas gaseosas, ponche de fruta, pasteles, galetas, golosinasy
papitas, totopos o chips
L os vegetales sin amiddn tienen un poco de carbohidratos pero, en general, en cantidades muy
pequefias.
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¢Cuantos carbohidratos hay en estos alimentos?

Una excelente manera de saber cuantos carbohidratos contiene un alimento es leer etiquetas. Si
los alimentos no tienen etiqueta, usted puede calcular cuantos carbohidratos tiene. En general, s
presta atencién a tamafio de las porciones, eso 1o ayudara a calcular cuantos carbohidratos esta
consumiendo.



Por gemplo hay aproximadamente 15 gramos de car bohidratos en:

1 fruta fresca pequeiia (4 onzas) - 1/2 English muffin o pan para hamburguesa
1 rebanada de pan (1 onza) o unatortilla -1 Cu. de amibar, jalea, mermelada, azlicar
(de 6 pulgadas) o miel

1/2 taza de avena, de frijoles negros o - 1/2 taza de helado de leche o helado de
vegetal con almidon agua (sorbet)

1/3 taza de fideos 0 arroz . 2/3 taza de yogur descremado sin sabor o
4-6 galletas saladas endul zado con sustitutos de azlcar

Proteinay grasa

Al contar carbohidratos, es fécil olvidarse de la proteinay grasa en las comidas.
Siempre incluya una fuente de proteinay grasa para que su comida sea
balanceada. El principal beneficio de consumir proteinasy carbohidratos juntos
en una comida es que esto puede ayudar ala saciedad y controla el azlicar en lasangre. La
adicion de proteina a una comida redujo el indice glucémico de un hidrato de carbono. Esto
significa que se redujo lavelocidad ala que los carbohidratos se descomponen en azlcar en €
torrente sanguineo. Desde un punto de vista el rendimiento deportivo, e consumo de ambos
carbohidratos y proteinas después de un entrenamiento en unarelacion de 3 a 1, también puede
ser beneficioso. Los carbohidratos ayudan a reponer € glucogeno (energia almacenada en los
muscul 0s), mientras que | as reparaciones de proteinas dafiadas tejido muscular.

Como usar las etiquetas de alimentos

Contar carbohidratos es més facil cuando |os alimentos tienen etiqueta. Puede ver cuantos
carbohidratos hay en los alimentos que quiere comer y decidir cuanto puede comer. Las dos
lineas méas importantes al contar carbohidratos son el tamafio de la porcion y la cantidad total de
carbohidratos.

Lea el tamaiio delaporcion. Todalainformacion en la etiqueta es sobre esta porcién de
comida. Si vaacomer una porcion mas grande, debe multiplicar por dos o tresla
informacion en la etiqueta.

Lealos gramos del total de carbohidratos.

El total de carbohidratos en la etiqueta incluye azlcar, almidon, y fibra. s I
Tengaen cuenta la cantidad de carbohidratos que puede comer y determine el

tamano correspondiente de la porcion.

Si estatratando de perder peso, lealas calorias. Se recomienda comparar productos para
encontrar |0s que tienen menos calorias por porcion.

Parareducir € riesgo de enfermedades del corazon y derrames, lealas grasas saturadasy
trans. Busgue productos con poca grasa saturaday trans por porcion.

L as personas con presion alta deben fijarse en el sodio. Busgque alimentos con menos sodio.

Find more information at MySmartRD.com




