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CARBOHIDRATOS 

REVISION DE HECHOS 

 
 

P: ¿S on las p apas altas en  carbohidratos ? 

R: S í.  Las p apas son  vegetales ricos en  carbohidratos 

HECHOS 

• Una papa mediana, de 5.2 oz, con la piel, contiene 26 gramos de carbohidratos. 

• El carbohidrato predominante en las papas es el almidón, que se considera un carbohidrato complejo.  1  

• El carbohidrato es el combustible primario para el cerebro y una fuente clave de energía para los músculos y es importante para el 

rendimiento óptimo mental y físico.2 

• Debido a su alto contenido de carbohidrato, las papas se categorizan a menudo con granos como el arroz, la pasta y el pan, 

pero oficia lmente, son vegetales, según la clasificación de las Guías MyPlate de USDA y el Guías Dietéticas para 

Estadounidenses 2015-2020, que fueron publicadas conjuntamente por USDA y el Departamento de Salud y Servicios 

Humanos de EE.UU. 3 

• Junto con dichos vegetales como el maíz y guisantes, las papas están entre los vegetales conocidos como vegetales 

“almidonados”3 

• Lejos de ser  “ solo carbohidratos”, las papas contienen  un número de nutr ientes claves que incluyen proteína y  una v ar iedad de 

v itaminas y  minerales.  

• Las papas son una excelente fuente de vitamina C (45%  del DV), una buena fuente de vitamina B6 (10%  del DV) y una buena fuente de 

potasio (18%  del DV). También son  libres de grasa, colesterol y sodio y contribuyen con el  7%  del valor diario para fibra. 

• Actualmente, el consumo de todos los vegetales — incluyendo los “almidonados”  — es aproximadamente el 80%  por debajo de los niveles 

de ingesta recomendados en las más recientes Guías Dietéticas para Estadounidenses 2015-20203 
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