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Al consumir un alimento procesado, necesitas conocer: Raciones de HC que aporta un

- qué cantidad de producto se corresponde con una racion de alimento procesado
hidratos de carbono (HC).

- 0 cuantas raciones de HC hay en el producto.

Para conocer la cantidad de raciones de HC que aporta un alimento,
necesitaras conocer cuantos HC aporta la totalidad o cada porcion del
alimento.

Cantidad de alimento procesado que se

1. Fijate en los gramos de HC gque lleva el alimento.

2. Divide esa cantidad entre 10, y va tendras los gramos de alimento
gue se corresponde con una racion de HC.

corresponde con una racion de,;HC

Si quieres consumir una racion

de HC de un alimento gue vas a RECUE
compartir, por ejemplo, una pizza, o

COMPOSICION Por %cno; ;::ra bor
2 = i (4 un aauito
deberas calcular qué cantidad de “'ac,on HC = ]0 QI'GmOSd HC NUTRICIONAL unidad  porunidad 100 g
pizza se corresponde con una ra- 6 | Valor Energético (kcal) 105 5 84
cion de HC. | Valor Energético (kJ) 442 5 354
Proteinas (g) 38 8 3,0
Hidratos de carbono (q) 6 12,9
de las cuales azlicares (g) 16,1 18 12,9
1. Fijate en los gramos de HC que lleva 100 gramos del alimento Grasas (g) 2,4 3 19
. . . de las cuales saturadas (g) 1,5 7 1,2
2. DI.VIde 1.000 entre esa cantidad, y va tenc?r’as los gramos de de Ias cuales monoinsaturadas (g) (G NA 06
alimento que se corresponde con una racion de HC. de las cuales poliinsaturadas (g) | 0,08 NA 0,06
Fibra alimentaria (g) 0 0 0
Sodio (g) 0,06 2 0,04
Informacion . %CDR* %CDR*
[T g {HT1)) F:1 B Por100/g'(*Por porcion Ejﬁmplo u,fiﬂ’ad unidad 15(0{9 1ggrg
Valor Energético ::55(2;73 18727’3 ﬁal 100 gramos del Calcio (mg) 148 ‘ 18 ‘ 118 ‘ 15
: DrOd ucto contiene CANTIDAD NETA
Proteinas 109 59 74 gramos de HC. '| 25
Hidratos de 749 379 g
carbono O Por tanto: J
de las cuales
- Azlcares 20g 109 1.000/74=13,5g. Ejemplo.
Grasas 3 159 del producto tiene
de las cuales ' una racion de HC. El yogur aporta un total de
- Saturadas 129 06¢g
- Monoinsaturadas | 0,8 g 0449 16'1 gramos de HC.
- Poliinsaturadas 19 0549
- Colesterol 0,3mg 0,15mg Por tanto: 16,1 /10 = 1,6
Fibra 1g 059 Este producto contiene

1,6 raciones de HC.




