
 



 
 

CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA  

CARBOHIDRATOS (azucres) 

A súa función básica é proporcionar enerxía.  

Nunha dieta equilibrada, o 50-60% da enerxía total debe ser 
achegada polos Carbohidratos, pero:  

- Hai que procurar que estes carbohidratos sexan compostos (de 
absorción lenta): Legumes, arroz integral e cereais integrais (pastas 
e pans integrais…).  

- Hai que limitar o consumo de azucres simples (de absorción 
rápida): azucre de mesa, bolería, bebidas refrescantes industriais, 
lambetadas… 


