
1 porción = 15 gramos = 1 elección

Contar los
Carbohidratos

Contar los carbohidratos significa: contar el número de gramos de
carbohidratos en la comida. Este número le ayudará a determinar su
dosis de insulina. Se cuentan los carbohidratos para controlar su
azúcar en la sangre y así usted pueda estar preparado para su
planificación de comidas, comer fuera de casa, o comer en la casa. 

Sepa cuáles comidas contienen
los carbohidratos mirando la
etiqueta de los alimentos.

1 pequeña

1/3 taza

1/2 taza

6 pulgadas

1 pequeña

1 vaso1/2 taza

1/2 taza

1/2 taza

Cheque los gramos totales de
carbohidratos y azúcares añadidas.

Preste atención al tamaño de la
porción y los gramos de
carbohidratos en la porción servida.


