	
	
	
	

	
	ANEXO  1
	

	
	 
	 
	

	
	Ejemplos de carbohidratos complejos
	* Arroz (integral es la mejor opción )
	

	
	
	* Arveja
	

	
	
	* Avena
	

	
	
	* Camote
	

	
	
	* Choclo (maíz tierno )
	

	
	
	* Fréfol
	

	
	
	* Garbanzos
	

	
	
	* Habas
	

	
	
	* Lenteja
	

	
	
	* Melloco
	

	
	
	* Mote
	

	
	
	* Pan, galletas (preferiblemente integrales)
	

	
	
	* Papa
	

	
	
	* Plátano maduro
	

	
	
	* Plátano verde
	

	
	
	* Quinua
	

	
	
	* Sango
	

	
	
	* Yuca
	

	
	
	* Zambo
	

	
	
	* Zanahoria
	

	
	
	* Zapallo
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	Grasas poliinsaturadas:
	Incluye alimentos ricos en ácidos grasos omega -3
	* Aceite de girasol
	

	
	
	
	* Aceite de canola
	

	
	
	
	* Aceite de oliva
	

	
	
	
	* Aguacate
	

	
	
	
	* Frutos secos
	

	
	
	
	* Mantequilla de maní
	

	
	
	
	* Semillas de chía
	

	
	
	
	* Semillas de girasol
	

	
	
	
	* Semillas de linaza
	

	
	
	
	* Semillas de linaza
	

	
	
	
	 
	



