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TABLAS DE INTERCAMBIOS DE RACIONES DE HIDRATOS DE
CARBONO E INDICE GLUCEMICO POR GRUPOS DE ALIMENTOS

' | " Lacteos

Flan Unidad [1103]

Helad
elado "sin azlicares Unidad {100m]}

Helado de hislo Unidad {100ml}

Leche condensada Cucharada sopera (20g)

Cucharada sopera colmada
(25g)

Leche semidesnatada “aso o taza (200ml)

Mata liquida Botellin o brick (200ml)

anadidos"

Leche en polvo
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Petit suisse 70 Unidad (55g)
Quesos de pasta, semis o
Mo valorable

curados
A( ent de sabor

DLIrEntem, casabores 70 Unidad {125ml)
ofruta
‘Yopgur natural entero o )
desnatado 200 Unidad {125ml)
Yogur tipo Actimel 0% 200 Unidad {%4mil)
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7
\ 11":{9 ' Cereales y derivados, harinas, legumbres y tubérculos

Altramuz 100 Tapa (30g) 0.3 .
Arroz hinchadao para desayuna 12 .
Guarnicion (B0g) 2
Arroz integral, cocido 40 Plato mediana (1460g) 4
Flato grande (240g) &
Arrozintegral, crudo 13
Arroz salvaje, cocido 34 .
Arroz salvaje, crudo 13
Guarnicion (B80g) 2
Arroz, cocido 38 Plato mediano (140g) 4
Flato grande (240g) &
Arroz, crudo 13
Awena en copos 15 .
Awena, cocido 34 .
Awena, credo 17
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Baniata

Cebada, cocido
Cebada, crudo
Centeno, cocido
Centeno, crudo
Cereales desayuno

Cereales desayuno, ricos en fibra,
tipo All-bram, dptima

Cuscis, cocido

Cuscls, crudo

Fideos de arroz, tipo Udon, cocido
Fideos de soja, cocido

Galleta sin azdcar

Galleta tipo Digestiva

alleta tipo Maria

(alleta tipo Principe
Garbanzo, cocido

Garbanzo, crudo

Goho

42

14

38

15

15

45

15

13

14

15

14

125

Pequerio (80g)
rediano [140g)

Grande (320g)

Unidad (7g)
Unidad (11g)
Unidad (7g)
Unidad {15g)
Guarnicion {100g)
Plato mediana (200g)

Plato grande (300g)

1.6

32

b4

03

07

04
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Guisantes congelados, frescos, de
lata

Harina de avena
Harina de centeno
Harina de soja

Harina de trigo o maiz

Hojaldre crudo

Hojaldre horneado
Judias blancas, cocido

Judias blancas, crudo

Legumbre, en conserva
Lentejas, cocido

Lentejas, crudo
haiz en lata
Maiz en lata sin azdcar anadido

Maiz tostado (guicos)

100

18

17

15

24

3

8 &8 & 8

Guarnicién {200g)
Flato medianao (400g)
Plato grande (&00g)

Cucharada sopera rasa
{14g)

Cucharada soperarasa
(14g)

Cucharada sopera rasa
(14g)

Cucharada sopera rasa
(14g)

Guarnicion (100g)
Plato mediano (200g)

Plato grande {300g)

Guarnician (100g)
Plato mediano (200g)

Plato grande (300g)

Lata pequena {150g)
Lata pequena (150g)

Bolsa pequena (40g)

0.8

0.8

0.2

1.5
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Mijo, cocido
Mijo, crudo

Miiesli
Pan blanca

Pan de centeno

Pan de hamburguesa o Frankfurt

Pan de molde

Pande trigo de grano entero

Pan en bastoncitos

Pan rallado

Pan tostado o biscote

Pasta al huevo, crudo

Pasta alimenticia, cocido

53

15

15

18

23

15

15

15

16

Barrade 1/4, unos 3 om
(20g)

Parecillo restaurante
(60g)

Barrade 1/d entera
(180}

Inidad pequena (55g)
Unidad {B0g)

Rebanada (25g)

3 unidades (15g)

Cucharada sopera
colmada (23g)

Tostada canapé (2g)
Unidad mini (3,3g)
LInidad (10g)

Krispoll (12 5g)

Guarnician {100g)
Plato mediano (200g)

Plato grande (300g)

4.5

12

15

015

025

06

08
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Pasta alimenticia, crudo
Patata cocida, hervida

Patata, al horno o asada

Patatas chips
Patatas fritas

Puré de patatas, elaborado con
leche

Puré de patatas. en copos
Cuinoa, cocido

CQuinoa, crudao

Sé&mola de trigo, cocido
Sémaola de trigo, crudo
Soja seca, crudo

Soja seca, hervido
Sushi

Tapioca, cocido
Tapioca, crudo

Trigo sarraceno, cocido
Trigo sarracenao, crudo
Trigo tierno, cocido
Trigo tierno, crudo

Yuca, cocido

15

35

15

48

1%

14

100

45

33

12

42

14

a9

15

33

Guarnicion {100g)
Plato mediano (200g)

Flato grande (300g)

Bolsa pequena (30g)
Guarnicion (&0g)

Forcign hamburgueseria

1120g)

Pieza pequena (20g)

Pieza grande (40g)

1.5

05

0.9
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)4 Frutas

Aguacate 150 Unidad mediana {150g) .
Albaricogue 150 Inidad mediana (50g) 0.3 .
Arindano 100 Punado, con la mano cerrada 025 l
(20g)
Castafnacruda 30 Unidad (10g) 03 .
Castaria tostada 25 Unidad [3g) 03 .
Cereza 100 12 unidades (100g) 1 .
Chirimoya 50 Unidad mediana {200g) 4 .
Ciruela 100 Zunidades (100g) 1 .
Cocofresco &5 Tajada mediana [35g) 0.5 .
Corcoseco 100 Cucharada colmada (20g) 02 .
Datil 15 Unidad (12g) o7 .
Frambuesa 150 IIn punado, con la mano cerrada 0.2 l
(20g)
Fresones 200 8 unidades grandes {200g) 1 .
Granada 70 Unidad mediana {175g) 25 .
Grosella 200 Punado, con mano cerrada (20g) 01 .
Grosella negra 140 Punadao, con mano cerrada (20g) 02 .
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Litchi

Mango

Manzana asada

Melocotdnen
CONGEra

Membrilla

Moras

Mectarina

Papaya

Pera

Pifia en conserva

Platano

100

100

150

150

100

125

100

BS

Unidad mediana (100g)

& unidades (70g)

Unidad mediana (200g)

Unidad mediana (120g)

Una mikad (502}

Uniidad mediana (350g)

U pufiado, con mano cerrada
{20g)

Unidad mediana (100g)

LIna tajada (250g)

Unidad mediana (200g)

Zrodajas (100g)

Unidad pequena {100g}

12 unidades (100g)

25

25

015

0.8
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7 EN .
I. @I Hortalizas

Berenjena

Berza

Brocali

Calabaza

Cebolla

Champinan

Mo wvalorable

200

150

Mowalorable

Sdientes (10g)

Guarnician (125)

Unidad grande (300g)

Plate grande (300g)

Unidad mediana (150g}

10
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Lechuga 300 Racian individual {70g}

Maba 3o Iinidad { 100z]

Uridad mediara [150g}

11
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o
I:g%@l Fruta grasay seca

Albaricogue .
__
Almendra Lin puriada, con manacerrada

140 a1
-_

i Lin pufiada, con manacerrada
—_

e e @

12
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li '/ ' Bebidas

-

200

Agua de coco Waso de 200cc 1
Vaso o brick de
Bebidad 100 2
idade arroz 200 .
\aso o brick de
Bebidad 100 2
ade avena 2 .
Vaso o brick de
Bebidad 100 2
idade cacao 2000
Vaso o brick de
Bebida de soj 250 08
ade soja 5 .
Bebida energética 80 Lata de 250cc 3 .
Lata de 330cc 25
Bebida isotonica 130
Botella de 500cc 38
Bebida refrescante de sabores (4,5% 200 Vaso de 200cc 1
de hidratos de carbonc) Lata de 330cc 14
Bebida refrescante tipo cola (10% de 100 Waso de 200cc 2
hidratos de carbono) Lata de 330cc 23
Bebida refrescante tipo cola o sabores
i . . Mo valorable
light o sin azdcar
Waso o botellin de
Bitt 100 2
- B

13
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Caldo de pollo o carne Mo wvalorable

R

aso o cana (200cc)

Tercio o mediana

Cel light
rveza lig (330cc)

Jarra (500cc)

Destilados (ginebra, whisky, ron,

vodka) Mo valorable
e r———
Horchata Unwaso (200cc)
_
Licor de melocoton o manzana Un chupito {30cc)
_
Sangria Un vaso {200cc)

Unwaso o botellin
[200cc)

Vino blanco o tinto Mo wvalorable

Unwvaso o brick
[200cc)

Unwvasoo brick
[200cc)

Zumo de tomate

14
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%@ Otros

Cucharada postre (8g)

Aziicar moreno Sobre (8g)

Cucharada sopera (20g)

Unidad comercial individual

Bizcocho omelindro
(25g)

Cucharada postre (8g)

Cucharada sopera (20g)

Caramelo 12 Unidad [5g) 04

15
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Crema de cacahuete

Crema pastelera

Croquetas

Déner kebab

Durum

Fajita mejicana

25

100

Pastilla (8g)

Tableta individual (30g)

Cucharada sopera colmada
(20g)

Cucharada sopera colmada

{20g)

3 unidades ($0g)

Unidad

Unidad

Unidad comercial {40g)

16

02
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Gazpacho comercial 150 Yaso (200cc) 13

Golosinas
Lasaria 100 Plato restaurante (240g) 27 .
Magdalena 25 Unidad (50g) 2
Merengue 11 .
Mermelada light 100 Cucharada sopera (25g) 025
Maostaza Ma valcrable

Y I T IR I
Pastel de chocolate 25 Porcion (100g) 4

L T R I
Pepinillos en vinagre Mo valorable
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Regaliz

Salsa barbacoa

Salsa bolonesa

Salsa de scja

Surimi (palitos de
cangrejo)

Turrén tipo Alicante

Vinagre

Fuente: https://www.fundaciondiabetes.org/sabercomer/tabla de raciones de hidratos de carbono.

100

150

Mo walorable

100

25

Mo valorable

Unidad (8g)

3 cucharadas soperas (50g)

5 cucharadas soperas (75g)

Porcién (100g)

Barrita (20g)

Porcian (100g)

1/4 tableta (50g)

05

05

045

0.3

02

03

Autor: Serafin Murillo. 2013.

18



https://www.fundaciondiabetes.org/sabercomer/tabla_de_raciones_de_hidratos_de_carbono

