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Carbohidratos = ENERGA

Existen clases de carbohidratos:

_—

SIMPLES COMPLEJOS

Brindan energia rdpidamente, su
consumo debe ser moderado, ya que
de lo contrario en exceso podrian
causar sobrepeso por exceso de
calorias "huecas".

* Chocolates.
e Azlcar.

EJEMPLO:

Son de absorcidon lenta y actuan
como reserva de energia, estos
deben ser el 60% del consumo diario,
en un plan de alimentacién sano.

EJEMPLO: ¢ Papas.
* Yucas.

i * Arroz, etc.

‘ Recuerda consumir Carbohidratos Integrales que te
proporcionan toda la fibra que tu cuerpo necesita.

Cuando ingerimos mas de un carbohidrato, ya que la mezcla de los mismos hara que se
transformen en grasa en tu organismo, es decir, por ejemplo: NO comer arroz con papas.

Evitar ingerir carbohidratos simples (azdcar, snacks poco saludables, golosinas, etc.),
debido a que se convierten en calorias "huecas" sin ningun nutriente.

Evitar los carbohidratos fritos, porque no tienen sus propiedades naturales.
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