DIABETES

Y ALIMENTACION
SALUDABLE
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os alimentos nos dan la energia

que necesitamos para una vida

saludable. El cuerpo convierte
la mayorfa de los alimentos que
comemos en un tipo de azucar que
llamamos glucosa.

La insulina ayuda a las células a
conseguir el azlcar (glucosa) que
necesitamos para energia. La insulina
también ayuda a mantener normal el
nivel de azucar en la sangre. Si usted
tiene diabetes, su cuerpo no fabrica
insulina o no fabrica suficiente
insuling, o la insulina que fabrica
no funciona bien.

AUn cuando su insulina no funcione bien, una alimentacién
saludable puede ayudarle a evitar que el azdcar en la sangre
suba o baje demasiado.



Como planificar sus comidas

Una alimentacidon saludable incluye Rt
la planificacion de las comidas,
escoger alimentos saludables y
vigilar su peso. También incluye
balancear lo que come, cuanto
come Yy cuan activo estd.

X

Su doctor, educador en
diabetes, dietista o

(@T nutricionista le ayudard a
planificar sus comidas.

Lo que usted come
depende de:

l l ( l ] cudnto pesa usted
‘ l | ' l l l l I 1 cudn activo esta

] sus niveles de azlcar

4,
\ \ /\ en la sangre

1 los alimentos que le gusta
comer

Los alimentos que usted come cambian sus niveles de
azUcar de distintas maneras. Usted aprendera como elegir
los alimentos saludables que le ayudan a controlar su nivel
de azdcar en la sangre.
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Si usted toma pildoras para la diabetes
o usa insulina también aprenderd
codmo distribuir sus comidas a lo largo
del dia. Esto ayudara a que su
medicina mantenga bajo control su
azdcar en la sangre.

Algunas personas, particularmente las
personas activas, necesitan meriendas
entre sus comidas regulares.

Siga su plan de comidas. Trate de no
saltar ninguna comida ni merienda.

Su meta es:

comer alimentos saludables

comer la cantidad correcta de alimentos

comer sus comidas a la hora correcta
para controlar su azdcar en la sangre.
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Como escoger alimentos saludables

Una gufa de alimentos en forma de pirdmide como
la que verd a continuacion le ayudard a controlar su
azdcar en la sangre.

\ Arroz blanco,

\ pan blanco,
\\ pasta blanca;
\\ Ppapas,

\ soday
A\ dulces

Carne roja,
mantequilla

T Coma menos

— Lécteos o suplementos
I oy, decalcio
.;{.yi\__,h de | a2 veces al dia \g\

/A
L

La mayoria de las

personas necesitan
tomar una multivitamina
diaria. Consulte

esto con su médico. /

QI\‘J.ueces, legumbres (frijoles, guisantes) '\
. h

de | a 3 veces al dia

e

Vegetales, s~
3 0 més veces al dia

= Aceites vegetales (de oliva, canola,
: == R b \soyf}, maiz, girasol, malnj y otros)
— U',’ se para cocinar y en ?nsa ladas.
" granos enteros (en la mayoria de las comidas)i | = Cuente las calorias.
- L

/@% Ejercicio diario y control de peso &M

Adaptado de Eat, Drink, and Be Healthy por Walter C. Willett, M.D.
Derechos reservados © 2001 por President and Fellows of Harvard College. Reimpreso
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Frutas, de 2 a 3 veces al dia

Su meta es comer un balance saludable de
carbohidratos, proteinas y grasas. Los carbohidratos
son la fuente principal de energia del cuerpo. Los
expertos en salud recomiendan que aproximadamente
la mitad de las calorfas que usted consume cada dia
provenga de alimentos altos en carbohidratos, como
los granos enteros.



Alimentos altos en fibra
Comer alimentos altos en fibra ayuda a controlar el azdcar
en la sangre. La fibra también le hace sentir lleno, lo que

ayuda a que coma menos.

Los alimentos altos en fibra incluyen:

] frutas y vegetales frescos

] cereales y panes de granos enteros

1 frijoles (habichuelas), guisantes,
lentejas y legumbres

] arroz integral, cebada y avena

Alimentos bajos en grasa y sal

Las comidas grasosas tienen mas calorfas que otros
alimentos. Consumir alimentos bajos en grasa le ayuda a
controlar su peso. La diabetes puede ser mds dificil de
controlar si usted tiene sobrepeso. Comer menos grasa
también ayuda a prevenir enfermedades del corazon.




Coma menos grasa

1 use menos mantequilla,
margarina, aceite,
aderezo para ensaladas y
crema agria al comer o
cocinar

1 reduzca las carnes
grasosas, la leche entera, el
queso, los alimentos fritos,
la mantequilla de manf'y
las papitas

] tenga cuidado con lo que
pide en un restaurante de
comida rdpida (la comida
rapida por lo regular tiene
mucha grasa)

Otras maneras de eliminar la
grasa de su dieta: Quite la piel
del pollo y corte la grasa de la
carne antes de cocinarla o
comerla. Tome leche descremada,
sin grasa o baja en grasa. Coma
quesos y postres sin grasa o
bajos en grasa. Prefiera los
alimentos al horno, a la parrilla

o asados, en lugar de fritos.




La presidn arterial alta es un problema comun en las
personas con diabetes. Su médico puede pedirle que
consuma menos sal si usted tiene la presion alta.

Maneras de reducir la sal:

] no ahada sal a los alimentos que
come o cocina
1 no tenga el salero sobre la mesa
1 use condimentos sin sal como
ajo en polvo, cebolla, pimienta,
especias y hierbas
1 aléjese de los alimentos altos en
sal como la jamonilla, los
pepinillos, las papitas y los
pretzels.




({Cuanto debe comer?

Aprenda a reconocer las
porciones. Esta es una manera
importante de ayudar a controlar
los niveles de azucar en la sangre.
Una manera de saber cudnto esta
comiendo es pesar o medir los
alimentos. Use una taza y cucharas
de medir o una pesa o balanza.

La mayorfa de las

personas comen mas de
lo que piensan. Después
d de medir los alimentos

por un tiempo, podra
reconocer el tamano de
una porcion con solo

UN PUNO =1 TAZA verla.

EL PULGAR =1 ONZA UNA

UE BARAJA
DE QUESO DE NAIPES =

S p

DE CARNE




Lea las etiquetas de los alimentos

La mayorfa de los alimentos tiene una
etiqueta de nutricion. Las etiquetas de los
alimentos son de gran ayuda para escoger los
alimentos

- Datos de Nutricion
que van bien Revise las | Tamafio de la Porcién: 1/2 taza (40g)
con su plan raciones Porciones en el paquete: 13
. Cantidad por Racién
d e comil daS, Calorias 143 Calorias de Grasa 27 PO(Ba grasa
- €S bueno
: % Valor diario*
Siempre lea las ST = .
' Grasa Saturada 0.5g oma
etl q uetas de Acido Graso Trans 0g menos de
| : Colesterol Omg ,
los alimentos F%Eeo\gledeel Sodic Tomg — éstos
cuan dO Vaya carbohidratos Total de Carbohidratos 279 Mucha fibra
a comprarlos, (e e son Azlicares 1g es bueno
de Sarbohidratos. Proteinas 5g (3g 0 mas)

No los cuente doble.)

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en
una dieta de 2,000.c> as Diarios puede

llustracién solamente

Escribalo

Lleve un diario de sus
comidas. Esto le ayudara
a ver cdmo cambia su
nivel de azdcar en la
sangre segun lo que
come, cuando come y
cuanto come.




Al cenar fuera
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Si tiene diabetes, planifique con tiempo si va a cenar
fuera. Esto le ayudara a controlar su azicar en la
sangre. Aqui tiene algunas maneras de planificar con
anticipacion:

averiglle qué van a servir, en caso de que tenga que
llevar algo para no salirse de su plan de comidas
tome agua o refresco de dieta, si puede
sl va a un restaurante, pida la comida a
la parrilla, al horno o asada, no frita
pida que le traigan aparte las
salsas y aderezos

siempre lleve una merienda
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Acerca del alcohol

Consulte a su médico si usted

consume bebidas alcohdlicas. UNA BEBIDA=

Si usa insulina o toma pastillas
. . , ONZAS DE VINQ
para la diabetes, su nivel de azicar \./ >

U

en la sangre puede bajar mucho Q'o O

después de consumir alcohol. 1% ONZAS DE
, g

No beba mds de uno o dos ALCOMHOL

0

/A

tragos al dia. Aseglrese de =) Y
hacerse la prueba de azdcar { 12 ONZAS DE
en la sangre despues de beber CERVEZA

Si consume bebidas alcohdlicas:

beba con la comida o inmediatamente después de comer
beba despacio

prefiera la cerveza ligera “light” o el vino blanco

o mezcle los tragos con club soda, refresco de

dieta o agua
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iMantenga su diabetes bajo control! Balancée lo
que come, cuando come Yy la cantidad que come
con ejercicio regular y sus medicamentos.

La alimentacion saludable es importante para las
personas con diabetes y para todos los demds.
Usted y su familia pueden disfrutar de las mismas
comidas saludables y sabrosas.

Siempre consulte con su médico antes de efectuar cambios
en su plan de tratamiento contra la diabetes.

Visite www.learningaboutdiabetes.org para mas programas
educativos gratuitos para personas con diabetes.
Todos los derechos reservados. Escriba a info@learningaboutdiabetes.org para informacion

sobre derechos de uso e impresion.
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