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LACTEOS TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO % ta D”@é\
GRAMOS RACIONES GRAMOS RACIONES
MEDIDA MEDIDA
EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN
ALIMENTO HABITUAL DE 1G. ALIMENTO HABITUAL DE 1G.
RACION MEDIDA RACION MEDIDA
CEREALES Y DERIVADOS, DEHC (v | CONSUMO | LagiTuaL DEHC (v | CONSUMO | LagiTuaL
. Unidad . Plato
b d 1
Cuajada 200 A25mi 0,8 HAR!NAS, LEGUMBRES Y Cuscus, crudo 5 GEmEE 6
Flan 50 Unidad 25 TUBERCULOS Cuscus, cocido 65 ) (3009)
(1259) ’ s ch Judias blancas, 50 Plato
Bola GRAMOS EBIDA RACIONES ; cocido mediano 4
mediana 2 ALIMENTO ENUNA | agiTuALDE | DEHCEN | arroz, tipo 50 (2009)
RACION | " consumo MEDIDA Udon, cocido ici6
Helado de 50 (1009) DE HC (*) HABITUAL == 2 Guarnicion 2
crema Tarrina A ¥ = Eg’c‘?gcs) de soja, 40 (100g)
Lo rroz, crudo
individual 3 - Lentejas, crudo 20
as0oml) Plato Galleta tipo 16 Unidad 07
Helado de 50 Unidad 2 grande 6 Digestiva Mg : Plato
hielo 100ml) (2309) ?gggdfg 6
Helado sin Unidad . Plato Galleta tipo Unidad ) 9
azicar afadido | "% | aoomi ! Arroz, cocido | 38 | mediano 4 Maria s 79 04 Lentejas, . Plato
Kefi 200 Unidad 05 (1509) cocido mediano 4
e (125ml) : Guarnic. ) Galleta tipo “ Unidad : (2009)
Ledie Vaso o (759) Principe 159) Guarnicion P
d d 200 taza 1 Arroz integral, - (1009)
esnatada (200ml) auEe 13 Galleta Sin 18 Unidad 03 Lata
Vaso o Plato Azucar 79 ’ Maiz en lata 50 pequena 3
I;:;ri]ceiesnat 200 taza 1 grande 6 . (1509)
) (200ml) (2409) C::;d:nzo’ 20 Maiz en lata sin 90 Lata~ 15
Vaso o Arroz integral, 20 Plato azucar aRadido [PEEIUSIE) ,
Leche entera 200 taza 1 cocido mediano 4 (509)
Plato Bolsa
(200mD (1609) grande 6 Maiz tostado 20 caueria 5
Leche Cucharada Guarnicion > (3009) (quicos) P go
condensada 20 sopera ! (809 Plato (400)
(209) Arroz hinchado Garbanzo, 50 : Mijo, crudo 15
U EERE d 12 cocido mediano 4
para desayuno (2009) o »
Leche en polvo 25 sopera 1 Arroz salvaje, 13 ijo, cocido 53
colmada crudo Guarnicion 2 -
(259) Arroz salvaje, = (1009) Muesli 15
o Botgllfn o cocido Plato Barra de
Nata liquida 300 brick 0,7 Avena, crudo 17 ke . 1/4, unos 3 ]
(200ml) (96009) cm (209)
. Unidad f .
Natillas 50 A25ml) 255 Avena, cocido 34 Guisantes B Pan blanco o Barra de
congelados 100 . i | 20 1/4 entera °
Potit suisse 70 Unidad 1 Avena copos 15 - g mediano 4 integra (1809)
etit suiss (559) _ ESEes, G2 EiE (4009) Panecillo
> Pequefio
 Tarrina (809) 16 Guarnicisn restaurant. | 3
Queso fresco 250 individual 0,3 2 2
Med (2009) (609)
(709) Boniato 50 (‘f&')a”)" 32 Cocharada oo g
Quesos de. No Grange Harina de trigo 15 ioperra 1 c:rr:terew 20
pastz, SeMiS O | | iorable (3209) 6,4 0 maiz rasa (14g)
curados
. Cucharada Rebanada
Yogur natural Uriehg) Cebada, crudo 14 Harina de - copera 08 Pan de molde 20 (250) 1,2
entero o 200 25mly 0,5 centeno 2 4 o
desnatado Cebada, 42 EER) (Kie) Unidad
. cocido Cucharada 4,5
Yogur desnat. 125 Unidad 1 Harina d ) 70 sopera 02 Pan de (809)
sabores o fruta (125ml) Centeno, crudo 15 arina de soja P ” hamburguesa 18 Unidad
rasa (149) -
Yogur entero, 70 Unidad 15 Centeno, o Frankfurt pequefia 3
sabores o fruta (125ml) ’ codels 38 Hojaldre crudo 30 (559)
- Unidad Cereales Pan de trigo
Yogurliquido 70 | 200mi 3 desayuno 15 Hojaldre ” integral 23
Yogur tipo 1 Unidad 1 Cereales horneado Cucharada
Actimel (94ml) desay., ricos en i sopera
Yogur tipo 200 Unidad 05 fibra tipo All- 20 Judéas blancas, 20 Pan rallado 15 colmada 15
Actimel 0% (94ml) ’ bram, éptima e (239)

Elaborado por Serafin Murillo, dietista-nutricionista e investigador del CIBERDEM (Hospital Clinic de Barcelona) « Noviembre 2013
www.fundaciondiabetes.org / info@fundaciondiabetes.org



DAC)
Q‘)“ ] o&.

)

w
“

TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO % ta D”.Qé\
GRAMOS RACIONES GRAMOS RACIONES
MEDIDA MEDIDA
EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN
ALIMENTO HABITUAL DE 1G. ALIMENTO HABITUAL DE 1G.
RACION MEDIDA RACION MEDIDA
DEHC (v | CONSUMO | agiTuaL DEHC (v | CONSUMO | agiTuaL
Unidad 06 Soja seca, Tajada i Unidad
(109) ’ crudo 30 Coco fresco 30 mediana 1 Membrillo 150 mediana 25
Unidad (359) (3509)
mini 339) | %° Soja seca T e Membrillo
Pan tostado o : do 100 ucharada ’ 20
biscote 15 Tostada hervido Coco seco 18 colmada 1 dulce de
canapé 0,15 Pieza (209) Pufado,
29) pequefa 0,5 - con mano
Krispoll ) (209) Stil ] Unidad 0 eree 10 cerrada 2
08 Sushi 45 g Rt & 129) b/
(12,59) ' Pieza 9 (209)
Pan en s 3 unidades 1 grande 0,9 Pufado, Uncijdad
f Naranja 100 mediana 2
bastoncitos (159) (409) Frambuesa 150 con mano 02 j Pl
. cerrada 9
Pasta Tapioca, crudo 12 (209) Unidad
alimenticia, 15 Taoi 8 unidades Nectarina 100 mediana 1
crudo EIRMIeER), 33
coEldle Fresones 200 grandes 1 (1009)
Plato Trigo (200g) Unidad
grande 6 Unidad Nispero 100 mediana 0,3
(3009) sarraceno, 14 - (339)
Pasta crudo Granada 70 mediana 2,5
- . Plato . (1759) Unidad
alimenticia, 50 di 4 Trigo 9 -
cocido mediano 42 Pufiado, Pera 100 mediana 2
(2009) sarraceno, (2009)
i cocido G con mano 9
Guarnicion rosella 200 0,1 Una tajad
2 Trigo tierno, cerrada Papaya 125 na tajada 2
(1009) crudo 16 (209) (2509)
Pasta al huevo, = = Pufado Unidad
16 Trigo tierno ’
crudo f ’ 39 con mano Paraguayo 100 mediana 1
PIato cocido Grosella negra 140 cerrada 0,2 (1009)
grande 6 Yuca, cocido 33 ! (209) - 2 rodajas
P 100 1
(3009) Unidad e (1009)
Patata cocida, 50 Plato Higos 100 mediana 0,5 Pifa en 85 2 rodajas 08
hervida mediano 4 (509) conserva (1009) ’
(2009) Unidad . ) 2 rodajas
Guarnicion 2 g? Kiwi 100 | mediana 1 Pifa en sujugo | 60 (100g) 6
(1009) FRUTAS (100g) Unidad
patata, h o o No Platano 50 pequefia 2
aSaZaa orne 35 Limén valorable (1009)
icid i 6 unidades Una tajada
Guarnicion 2 Litchi 70 70 1 Sandia 200 grande 1
(609) (799) (2009)
; Porcion Aguacate Libre Unidad :
Patatas fritas 30 hambur- = Mandarina 100 mediana 1 Uva 50 12(1uc|)'1c|)da)d. ]
gueseria 4 Unidad (1009) 9
(1209) Albaricoque 150 mediana 0,3 Unidad
Bolsa (509) Mango 100 mediana 2
Patatas chips 20 pequefia 15 Pufiado, (2009)
(309) . con mano Unidad
Puré de AEIEETS o0 cerrada 025 Manzana 100 mediana 2 HORTALIZAS
patatas, copos 15 JZ%Q)d EJZO((j)gg|
puré d - nida nida
p:i&e!tas elabor 80 Castafia cruda 0 109) 03 Manzana asada 50 mediana 2,5
con leche Castafa Unidad (12.09)
f tostada 2 (39) 03 Unidad T
Quinoa, crudo 19 Melocotén 100 mediana 2 - oG = 6
12 unidad. (2009) celga 3 grande l
Quinoa, cocido 48 Cereza 100 (100g) 1 (2509)
5 Melocotén en Una mitad i 3 dientes
. Unidad 50 1 A 40 0,25
| JO s
tsr?g"f frfgo 14 Chirimoya 50 | mediana 4 conserva (509 (109)
’ (2009) Un tajada Plato
Sémola de o5 Cirvela 100 | 2unidades ] Melén 200 mediana 1 Alcachofa 300 grande 05
trigo, cocido (1009) (200g) (1509)

Elaborado por Serafin Murillo, dietista-nutricionista e investigador del CIBERDEM (Hospital Clinic de Barcelona) « Noviembre 2013
www.fundaciondiabetes.org / info@fundaciondiabetes.org -



DAC)
.‘0“ ] O&.

- o
“

TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO Y"q o mh‘é

GRAMOS RACIONES
MEDIDA
EN UNA DE HC EN
ALIMENTO HABITUAL DE 1G.
RACION MEDIDA
DEHC () | CONSUMO | pamiTuaL
. Unidad Pufiado Bebida
Apio 300 y
P i S (1009) 03 Avallerg 150 con mano o1 refrescante o
. Guarnicion i ’ i
Apio-nabo 500 (1250) 0,25 Palmitos 200 U(;'S;)d 01 c(ezr(r)agc;a ;fgoiglalicg;ht o | vatoravie
Unidzd : Unidad Pufiado, sin azucar
grande Pepino 300 mediana 0,5 con mano : Vaso o
Berenjena 300 (30(?9')’ (1509) Cacahuete 100 cerrada 0.2 ?aes;ia de 100 brick de 2
Guarnicion | o 4 Pimiento Unidad (209) 200cc
25) ’ rojo/verde 300 mediana 0,5 A Unidad Vaso o
Berro No ! (1509) Ciruela pasa L 89) 0.5 Bebida de soja | 250 brick de 0,8
velorable Unidad 200cc
N » i
Berza . Puerro 300 mediana 0,25 Datil seco 15 L"(%dga)d 0,7 Bebida 80 Lata de 3
Borra No = UZQL energética 250cc
orraja valorable unicgaaes Unidad
. ; Higo seco 15 0,5 Vaso o
- Plato Rabano 300 mgg'ggfs 03 (89) Bitter 100 | botellin de 2
Brocoli 300 ?rggdi 1 Rl = Pufado, 200cc
3009 con mano No
- icié Cava brut
Unidad Repollo 300 Gu?;r;mon 0,4 Nuez 300 cerrada 0 valorable
Calabacin 300 grande 1 N (25¢) (209) Cava seco o 250 Copa 0.4
(3009) Ruibarbo valor:ble Pufado, semiseco (100cc) :
Calabaza 200 Plato PifG 300 con mano 0 Vaso o
Setas 300 grande 0,7 fhen cerrada cafia de 0,8
Cardo 300 (2009) (209) (200cc)
i - Pufado, i
UnicEs Soja en brotes 300 . conpaco. Cerveza 250 Teré:‘lo o .
Cebolla 150 mediana 1 Unidad Pipas 80 0,2 mediana ,
Tomate 300 mediana 0,5 cerrada (330co)
(1509) (15g)
Cebolla frita en (1509) 9 Jarra 5
ebolla frita e 100 Unicke Pufado, (500cc)
aros N Zanahoria 150 m(t-.;oga;a 0,5 Pistacho S0 csenrrr‘gzralo 02 Va~sodo o
Champifién °© 9 cana ge j
P valorable S amahoria Unidad (209) (200cc)
< i No i Cucharada i
Col acida valorable hervida 200 mediana 0,5 Sesamo 100 copora o1 Cerveza light 200 Terqo o
Plato (709) rasa (126) , r(nze3cgan? 1,1
Col Bruselas, i cC
colan 300 | grande 05 Zenanoriaen 225 PuAado, Jarra
(3009) con mano 7
No Uva pasa 15 1,25 (500cc)
Escarola valorable cerrada Vaso o
Unidad (209) cafia de 0,8
Endibia 300 (100g) 0,3 (200cc)
Esparrago FRUTA GRASA Y SECA Cerveza sin 250 Tercio o
blanco en No alcohol mediana 13
conserva valorable GRAMOS | | -0 | RACIONES (330c0)
EN UNA DE HC EN J
Espérrago " ALIMENTO R Hé(B)I,'\II'gShI:IISE VoA | 16 BEBIDAS (Sggfc) 2
valorable DE HC (%) HABITUAL
verde Una tapa Destilados
Espinaca Val:f;ble Aceituna 250 | (12 unidad. 0 (gr:[‘ibra: INObI
0 309) whisky, ron, valorable
No
Grelos valorable Albaricoque 15 Unidad 03 Lata de 5 vodka) S
) Plato seco (59) ' S 330cC = Gaseosa alorable
Judia verde 250 grande 1 PUnado) isoténica 130 Un vaso
(2509) Botella de Horchata 75 2,6
= con mano 3,8 (200cc)
Racion Almendra 150 0,1 500cc
_ madl cerrada . Un vaso
Lechuga 300 individual 0,25 Horchata light 300 0,7
’ (209) Bebida Vaso de (200cc)
(709) Pufiado, 200cc 2 Licor de )
No refrescante . Un chupito
Lombarda Almendra 140 con mano o1 ) 100 melocotén o 30 1
valorable tostada cerrada 3 tipo cola o Lata de —. (30cc)
(209) sabores 330cc 33
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TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO % o
La pik
GRAMOS RACIONES GRAMOS RACIONES GRAMOS RACIONES
MEDIDA MEDIDA MEDIDA
EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN
RS RACION Hég';gj;g'; MEDIDA AU RACION Hég';g@bg'g MEDIDA AU RACION Hég';g@bg'g MEDIDA
DE HC (*) HABITUAL DE HC (%) HABITUAL DE HC (%) HABITUAL
Una copa Bolleria, en Gazpacho Vaso ’ Unidad
M 7 14 ’ . Regaliz 15 0,5
CHIsS © (100cc) general 20 comercial [ (200cc) LE ¢ (89)
. Un vaso X Unidad Gelatina Unidad 3 cuchar.
Sangria 100 (200cc) 2 Cruasan 20 (609) 3 comercial 62 (25¢0) 2 Salsa barbacoa 100 S?Sp,gr?s 0,5
R 9
) Una copa Cucharada Pastilla
Sidra 200 (100co) 0,5 postre 0,7 pequena 0,25 Gl 3 cuchar.
100 soperas 0,5
0 Cacao en 1 (89) Glucosa (2,59) bechamel o ’
) n vaso o polvo Cucharada (liquida o en Pastilla (509)
Tonica 100 botellin 2 17 X 10 5 cuchar.
(200cc) oy ' pastillas) normal 59 Salsa bolofiesa 150 soperas 0,5
(209) 59) '
Una copa Cucharada Gel deport (759)
Ve s (100cc) L Cocan en postre 0,4 (409) 23 Salsa No
; : (89) ) carbonara valorable
Vino blanco o No polvo sin 22 Cucharada Golosinas 18
i valorable azucar Salsa de 3 cuchar.
tinto sopera 0,9
Un chupito (209) ' Ketchup 50 | Sobre (99) 0,2 tomate 100 soperas 0,5
Vino dulce 75 P 0,4 9 comercial (509)
(30cc) Calamares a la 120 4 unidad 1 Plato
Un vaso o romana SRCECES Lasafa 100 | restaurant. 2,7 Salsaldelsoa o
valorable
Zumo de lfruta 100 brick 2 Canelones con 100 | 3unidades 25 (2609)
comercia (200cc) bechamel (2509) ’ Sucedaneo de No
Unidad Levadura 130 % tino EKO | vatorable
café, tipo
Zumo de frgta U e @ Caramelo 12 (59 0,4 Unidad
natural o “sin 250 bri - Magdalena 25 2 Surimi li Barrit
. rick 0,8 Pastill 9 0 urimi (palitos arrita
azlcar astilla 0,5 (509) de cangrejo) 100 (209) o
afadido” (200ce) Chocolate (89) ’ ) Unidad e cangrejo g
blanco o con 17 Tableta Mazapan 25 (359) 14 Tarta de Porcion 4
leche individual 17 manzana 25 (1009)
;ﬁ"’ (309) Merengue 11
v Pastilla Cucharad i No
i VTR 0,3 ucharada ofu lorabl
@W\ (89) Mermelada 20 sopera 1,25 valorepie
: Chocolate 5
O0TROS negro S | Tableta | 259) Tortilla de 20 Tapa 1
individua
b patatas (1009)
GRAMOS [ - [ RACIONES (309) rgeg?elada ctcota . : Sy
EN UNA DE HC EN . urrén tipo ableta
ALIMENTO HABITUAL DE 1G.
RACION | " 5\sUMO MEDIRA Churros 25 | 2unidades 1 Cucharada Alicante 25 (509) 2
DE HC (%) HABITUAL (259) .
Miel 13 sopera 13 T
Cucharada 18 Turrdn tipo 1/6 tableta
189) - 25 2
Cucharada Crema de 5 sopera : Jijona (509)
postre 0.8 cacao colmada Mostaza No
valorable . No
(89) (259) Vinagre valorable
Azucar blanco 10 Cucharada .
Cucharada Crema de 100 sopera 02 Palomitas 20 .l Vinagre tipo Cucharada
sopera 2 cacahuete colmada ’ - Mdédena 15 sopera 1
(209) (209) Ssztce;gfe 25 '2%8;; 4 (caramelizado) 159)
Sobre (89) 0,8 Cucharada
Cucharada Crema 40 sopera 0,5 Pastel de 25 Porcion 28
postre 0.8 pastelera colmada crema (100g) o X X
’ (209) (") CANTIDAD DE ALIMENTO (GRAMOS) QUE CONTIENE 1RACION
é9) - i DE HIDRATOS DE CARBONO (HC)
3 unidades Pepinillos en No
Azlcar moreno 10 Cucharada Croquetas 50 (909) 1,8 vinagre valorable
2
s(oz%egr)a Donut . Uniices) . Tridngulo ‘ 10 GRAMOS DE HIDRATOS DE CARBONO (HC) = 1 RACION DE HC
Sobre (89) 0,8 ony (589) ’ ](/18009 ;) 25
’ - : [BEIE 1.G. = INDICE GLUCEMICO DE CADA ALIMENTO
Barrita Unidad Empanadillade | g5 | 2unidades | 4 de pizza) BB Elevado (70 0 més)
energética (de 20 nida 1,25 carne (809) : Media . - Moderado (56-69)
(259) : o Pizza 40 n . : Bajo (55 o menos)
cereales) Unidad izza 5 !
Ensaimada 23 ek 3 p Los alimentos que en la tabla aparecen sin ninglin valor en la casilla de
Unidad (709) (2009) 1.G. es porque se desconoce la informacion de ese alimento en cuestion.
Bizcocho o 20 comercial 125 Fructosa Cucharada ' sz;a
melindro individual ! Cedul te) 10 sopera 2 individual 10
250) edulcorante (209) (4009)
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