
¿Qué es el conteo de carbohidratos?
El conteo de carbohidratos es una forma de
planificar sus comidas y de mantener el nivel de
glucosa (azúcar) en su sangre dentro del objetivo
establecido. Los carbohidratos son una de las tres
fuentes principales de energía en la comida, junto con
las proteínas y las grasas. Es el equilibrio entre los
carbohidratos que usted come y la insulina lo que
determina cuánto se elevan los niveles de glucosa en
su sangre después de comer. Con el equilibrio
correcto de carbohidratos y de insulina, el nivel de
glucosa en su sangre generalmente se mantendrá
dentro de los límites establecidos. El conteo de las
porciones de carbohidratos puede ayudarlo a alcanzar
sus metas para el nivel de glucosa y a prevenir las
complicaciones de la diabetes. Usted puede aprender
a utilizar el conteo de carbohidratos para escoger lo
que debe comer y las cantidades correctas. En
comparación con otros métodos de planificación de
las comidas, el conteo de carbohidratos puede ser
más fácil de usar. Si usted se inyecta insulina, puede
utilizar el conteo de carbohidratos para definir la
cantidad de insulina que necesita.

¿Qué alimentos contienen
carbohidratos?
Los alimentos que se mencionan en la tabla de abajo
son, casi todos carbohidratos. Estos alimentos
afectan la glucosa en su sangre mucho más que otros,
como la carne y sus sustitutos, los vegetales o las
grasas.

Las porciones grandes de ensaladas o de vegetales
cocidos (como 1 1/2 taza de zanahorias cocidas) se
cuentan también como porciones de carbohidratos.
Algunos alimentos, como la pizza, los guisados y las
sopas, son una combinación de carbohidratos,
proteínas y grasas.

¿En cada comida y merienda, cuántas
porciones de los alimentos que son
carbohidratos son apropiadas para
mí?
El número de porciones que se recomienda se basa
en su peso, su nivel de actividad, los medicamentos
para la diabetes y las metas para sus niveles de
glucosa. Uno de los profesionales que cuida su salud,
como el nutricionista, puede trabajar con usted para
hacer un plan personalizado. A muchas personas les
va bien si comen 3 ó 4 porciones de alimentos que
contienen carbohidratos en cada comida, y 1 ó 2
porciones en las meriendas.

¿Qué se sabe de otros alimentos como
las carnes, los vegetales y las grasas?
Para tener un plan de alimentación balanceado, debe-
rá incluir alimentos con proteínas, como carne de
res, pollo y pescado, así como vegetales y una canti-
dad moderada de grasas saludables, como el aceite de
oliva y las nueces. Pregúntele al equipo de profesio-

Guía No. 10

El conteo de carbohidratos puede ayudarlo a seleccionar  lo que
debe comer y las cantidades correctas.

Todo sobre el conteo de los carbohidratos

Alimentos que contienen carbohidratos

• Cualquier clase de pan,
galletas, tortillas de maíz
o de harina

• Toda clase de frijoles o
habichuelas (como los
pintos, y colorados) y toda
clase de granos 

• Cereal listo para comer
o ceral cocinado

• Fruta (enlatada, seca y
fresca) y jugo de fruta

• Pasta y arroz • L e ch e, l e che de soya y yogur

• Vegetales que
c o n t i e n e n
c a r b o h i d rat o s, c o m o
m a í z , c a l ab a z a , p ap a s
y bat at a

• Dulces, como bizcochos,
galletas, helado, mermelada,
jalea y azúcar

• Panqueques y waffles • Palomitas de maíz, papitas
fritas en bolsa y pretzels 



nales que cuida su salud sobre lo que debe consumir
en sus comidas y meriendas.

¿Por qué debo poner atención a los
tamaños de las porciones de los
alimentos que son carbohidratos?
La cantidad de carbohidratos que come puede influir
en el nivel de glucosa en su sangre. Si usted come
más carbohidratos de lo normal en una comida, el
nivel de glucosa en su sangre probablemente estará
más alto de lo acostumbrado, varias horas más tarde.
La tabla que aparece abajo muestra el tamaño de una
porción por cada alimento. Una porción de
carbohidratos equivale a 15 gramos de carbohidratos.
Usted puede controlar los tamaños de las porciones
con tazas y cucharas de medir, con una pesa para
alimentos o con el uso de la sección de Información
Nutricional que aparece en el empaque.

¿Cómo se usan los Datos de Nutrición de
las etiquetas de los alimentos?
Para determinar el tamaño de su porción, lea la
etiqueta y busque el número de carbohidratos en
gramos (g), recordando que una porción de
carbohidratos es igual a 15 gramos de carbohidratos.
• Si el total de carbohidratos es de 15 gramos,

busque en la parte superior de la etiqueta el
tamaño de una porción para una sola porción.

Una porción de carbohidratos: 6 galletas
saladas

• Si el total es más de 15, entonces divida el total
entre 15. Por ejemplo, un alimento con 30 gramos
de carbohidratos contiene 2 porciones de éstos, ya
que 30 dividido entre 15 es igual a 2.

Una porción de carbohidratos: 2 galletas

• Si el total es menos de 15, multiplique el tamaño
de la porción, así su porción tendrá 15 gramos de
carbohidratos.

Una porción de carbohidratos: 3 piezas

¿Cómo empiezo el conteo de
carbohidratos? 
Pregúntele al encargado del cuidado de su salud
cómo puede aprender más sobre el conteo de car-
bohidratos. Un nutricionista también puede ayudarlo
a elaborar un plan.
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Tamaños de las porciones para algunos alimentos que
contienen carbohidratos (aproximadamente 15 gramos

de carbohidratos)

m a n z a n a : 1 pequeña (4 onzas) leche: 1 taza

pan (bagel):1/4  grande (1 onza) j u go de nara n j a : 1/2 taza

banano/guineo: 1 pequeño
(4 onzas)

pasta (cocida): 1/3 taza

pan pequeño: 1 melocotón: 1 mediano (4
onzas)

pan: 1 rodaja granos: 1/2 taza

bizcocho: un cuadro de 2
pulgadas

frijoles pintos o negros
(habichuelas): 1/2 taza

cereal (listo para comer):
3/4 taza

palomitas de maíz: 3 tazas
ya preparadas

cereal cocido: 1/2 taza puré de papas: 1/2 cup

galletas: 2 pequeñas (más o menos
1/3 de onza)

papitas fritas de bolsa: 3/4
de onza (más o menos 15-20)

maíz: 1/2 taza pretzels: 3/4 onzas

galletas (saladas): 6 arroz: 1/3 taza

fruta enlatada: 1/2 taza azúcar: 1 cucharada

pan de hambu rg u e s a : 1/2 batata: 1/2 taza

helado (de dieta): 1/2 taza tortilla de maíz: 2
(6 pulgadas)

jalea o mermelada: 1
cucharada

tortilla de harina:
1 (6 pulgadas)

Datos de Nutrición
Tamaño de la Porción: 6 galletas

Total de carbohidratos: 15g

Datos de Nutrición
Tamaño de la porción: 4 galletas

Total de carbohidratos: 30g

Datos de Nutrición
Tamaño de la porción: 1 pieza

Total de carbohidratos: 5g


