CARBOHIDRATOS BUENOS

® Bajos o moderados en calorias;

Alto contenido de nutrientes;
Carente de azucares refinados y
granos refinados;

Alto contenido en fibra natural;
Bajos en sodio;

Bajos en grasas saturada&‘ .
Muy bajos o carentes de colesterol y
grasas trans.

CARBOHIDRATOS MALOS

tos en calorias;
Llenos de azucares refinados, como el jarabe de maiz, azucar
blanca, miel y jugos de frutas;
Altos en granos refinados como | ina blanca,
Bajos en nutrientes; yi
Bajos en fibra;
Alto contenido de sodio;
A veces altos en grasas sat@radas;
A veces altos en grasas trans y colesterol;




