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Introducción

Acá encontrará los gráficos que acompañan el audiolibro, que le 
ayudarán a entender mejor el texto que escuchará a continuación 
y que hacen parte de la versión impresa y digital de este título. En 
el audio se le indicará el momento en que deba ver cada uno, para 
complementar la información.
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CONVENCIONES
 Grasas (naturales y añadidas)
 Azúcares (añadidos)

Estos símbolos muestran las grasas y los 
azúcares existentes en los alimentos.

Grupo de grasas, aceites 
y dulces
USE CON MODERACIÓN

Grupo de leche, 
yogurt y queso
2-3 PORCIONES

Grupo de carne, aves, pescado, 
granos secos, huevos y nueces

2-3 PORCIONES

Grupo de frutas
2-4 PORCIONES

Grupo de cereales, 
arroz y pastas

6-11 PORCIONES

Grupo 
de vegetales
3-5 PORCIONES

Gráfico 1
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Gráfico 2
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Gráfico 3
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Gráfico 4

Forma de 
cadena lineal

Proyección de 
Haworth Forma de silla
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Tabla 1

CARNES

Carne de res (170 gramos) 54 gramos
Pavo, pechuga (170 gramos) 51,4 gramos
Chuleta de cerdo (170 gramos) 49 gramos
Pavo, carne oscura (170 gramos) 48,6 gramos
Hamburguesa (170 gramos) 48,6 gramos
Pollo, carne oscura (170 gramos) 47,2 gramos
Atún (170 gramos)  40,1 gramos
Bistec asado (170 gramos) 38,6 gramos
Pollo, pechuga (170 gramos) 37,8 gramos
Jamón (170 gramos) 35,4 gramos
Salmón (170 gramos) 33,6 gramos

LÁCTEOS / HUEVOS

Requesón (1 taza)  28,1 gramos
Yogur bajo en grasa (1 taza) 10,7 gramos
Leche descremada (1 taza) 8,3 gramos
Leche entera (1 taza) 8 gramos
Queso amarillo (28 gramos) 7 gramos
Leche de soya (177 mililitros) 6,7 gramos
Huevos (1 grande)  46,3 gramos

SUSTITUTOS DE LA CARNE, GRANOS, 
LEGUMBRES Y NUECES

Hamburguesa de vegetales (170 gramos) 51,4 gramos
Tofu (170 gramos) 13,8 gramos
Mantequilla de maní (2 cucharadas) 8,1 gramos
Mantequilla de almendra (2 cucharadas) 7 gramos
Lentejas (½ taza) 9 gramos
Guisantes (½ taza)  8,1 gramos
Fríjoles (½ taza)  7,6 gramos
Semillas de ajonjolí (28 gramos) 7,5 gramos
Caraotas (½ taza) 7,5 gramos
Garbanzos (½ taza) 7,3 gramos
Arvejas ((½ taza) 4,1 gramos
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Gráfico 5

Desayuno Almuerzo Cena Sueño 
(ayuno)

Insulina 
incrementada

Insulina 
disminuida
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Gráfico 6

Desayuno

Insulina 
incrementada

Insulina 
disminuida

merienda
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Gráfico 7

Ventana de 8 horas de comer

Ventana de 8 horas de comer
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