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aQUé ES UNA RACION DE HIDRATOS DE CARBONO?

Las raciones ayudan a controlar la cantidad de hidratos de carbono que se
consumen, ya que son los que mas van a influir en la glucemia.

1 Racion (1R) = 10 gramos de hidratos de carbono.

La recomendacion general es consumir entre 4 y 6 raciones por comida,
dependiendo de la persona (edad, peso, actividad fisica y medicacion)

ALIMENTO CANTIDAD RACIONES
PAN 20 gr (1/2 rebanada grande) 1
ARROZ [ PASTA COCIDOS 2 cucharadas soperas 1
PATATA COCIDA Y2 patata mediana 1
LECHE 1 vaso pequeiio (100 ml) 1
MANZANA [ PERA 13 unidad 1
PLATANO Y4 de pieza 1
LEGUMBRES COCIDAS 2 cucharadas soperas 1

YOGUR NATURAL SIN AZUCAR 1 unidad 1
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INDICE GLUCEMICO (IG): QUE ES Y POR QUE
IMPORTA

El indice glucémico indica la velocidad con la que un alimento eleva la
glucosa en la sangre.

IG BAJO (<SS): Suben lentamente la glucemia ~ recomendados
IG MEDIO (56-69): Subida moderada
IG ALTO (>20): subida rapida - reservar para momentos puntuales

ALIMENTOS CON INDICE GLUCEMICO BAJO (RECOMENDADOS)
e Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias)
e Verduras
e Frutas enteras (manzana, pera, naranja, frutos rojos)
e Pasta integral (al dente, si esta muy cocida sube mas rapido la glucosa)
e Avena integral
e Yogur natural sin a20car
e Frutos secos

ALIMENTOS CON INDICE G(LUCéMICO MEDIO
e Arroz integral
e Cous-Cous

Pan integral

* Pilla, mango, uvas

Platano maduro

ALIMENTOS CON INDICE GLUCEMICO ALTO (LIMITAR)
e A20car, miel
e Pan blanco
e Arroz blanco
* Patatas fritas, asadas muy hechas
» Refrescos
e Cereales de desayuno (muy azucarados)
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CONSEJOS PRACTICOS PARA COMBINAR
RADIONES + INDICE GLUCEMICO

» Si consumes alimentos con indice glucémico bajo y raciones controladas
= Glucemia mas estable

e Combinar carbohidratos con proteinas Yy grasas saludables (por
ejemplo: fruta + frutos secos) reducira el impacto glucémico

o Preferir los alimentos integrales - tendran el mismo ndmero de
raciones, pero su indice glucémico sera menor

e Evitar los 2umos: aunque sean naturales, suben de forma rapida la
glucosa

o Cocinar la pasta al dente, también evita sobrecoccidon de patata y
arroz.



