
Cómo contar tus 

carbohidratos

# de porciones

Carbohidratos

totales (por

porción)

Carbohidratos

totales reales

No hay un tamaño estándar para
medir una ración.

 

Por ejemplo, si pides espagueti
en dos restaurantes diferentes, la
porción que te sirven en cada
lugar probablemente no será
igual.

Ración Porción

Los expertos en nutrición
desarrollaron pautas estandarizadas
del tamaño de una porción para
proporcionar consejos sobre cuánto
comer. Por ejemplo, se ha
determinado que una media taza de
pasta rinde 1 porción de pasta y 1
manzana mediana rinde 1
porción de frutas.
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Carbohidratos

totales (por

porción)

Si comes 42 Cheetos y el tamaño de cada porción es de 21
Cheetos, según los datos nutricionales, comiste 2 porciones.

Ejemplo 1
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# de porciones

# de porciones

Carbohidratos

totales (por

porción)

Carbohidratos

totales reales=x

=x2 porciones 15g 30g



Si comes 2 barras, ¿cuál es la cantidad total de carbohidratos?

Ejemplo 2.
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# de porciones

Carbohidratos

totales (por

porción)

Carbohidratos

totales reales=x

=2 porciones 16g 32gx



# de porciones

Carbohidratos

totales (por

porción)

=x___ porciónes ___g ___g

Ahora digamos que comiste 1.5 tazas de yogurt. ¿Cuál es la
cantidad total de carbohidratos?

Ejemplo 3.
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