


LOS CARBOS SON IMPORTANTES
PARA MANTENER TU SALUD.

YO SOY UNO DE
| OS CARBOHIDRATOS
O CARBOS EN LOS ALIMENTOS
QUE COMES
TODOS LOS DIAS.

ISOMOS TU FUENTE PRINCIPAL
DE ENERGIA!

PERO CASI TODA LA ENERGIA
QUE OBTIENES DE LOS ALIMENTOS

PROVIENE DE LAS CALORIAS
EN LOS CARBOS.

ISIGUE LEYENDO! MIENTRAS
MAS SEPAS SOBRE MI Y
MIS AMIGOS CARBO, -
MEJOR PODRAS CUIDARTE ..

'Y CUIDAR DE TU DIABETES!

MUCHAS PERSONAS CON
DIABETES CUENTAN LOS CARBOS QUE
COMEN EN CADA COMIDA PARA
AYUDAR A CONTROLAR SU AZUCAR EN LA SANGRE.




VEAMOS VARIAS COSAS ANTES DE LAS TRES FUENTES PRINCIPALES

HABLAR DE CONTAR CARBOS. ~ DE CALORIAS EN
| @ LOS ALIMENTOS SON: _
o(\g €

CARBOHIDRATO

TODOS NECESITAMOS LAS CALORIAS
Y OTRAS COSAS BUENAS QUE OBTENEMQOS DE
LOS ALIMENTOS PARA MANTENERNOS SALUDABLES.

LOS CARBOS AFECTAN LOS NIVELES DE AZUCAR
LOS CARBOS QUE COMEMOS PROVIENEN EN LA SANGRE MAS QUE LAS PROTEINAS O LAS

SOBRE TODO DE AZUCARES

EN LAS FRUTAS, ALMIDONES COMO CARBOS
LAS PASTAS Y EL PAN, Y LACTEOS COMO
LA LECHE Y EL YOGURT.

PROTEINA
GRASAS

NIVEL DE AZUCAR EN LA SANGRE

LA PROTEINA Y LA GRASA APORTAN CALORIAS Y
AFECTAN TU AZUCAR EN LA SANGRE, PERO NO
TANTO COMO LOS CARBOS.

IPERO YO TENGO MAS
CALORIAS QUE

LOS CARBOS!

ESO ES VERDAD.
| AS GRASAS TIENEN
MAS CALORIAS
QUE LOS CARBOS.
MUCHAS MAS.

PERO LAS GRASAS
NO ELEVAN EL AZUCAR
EN LA SANGRE TANTO NI
TAN RAPIDO COMO
LOS CARBOS.

INO PUEDES ESTAR SALUDABLE
SIN PROTEINA!

ESO TAMBIEN ES VERDAD, PATTY.
LAS PROTEINAS AYUDAN
A MANTENER UNA PIEL
SALUDABLE, MUSCULOS FUERTES
Y MUCHO MAS.
PERO COMPARADA CON
LOS CARBOS, LA PROTEINA
TIENE UN EFECTO MINIMO

EN TU NIVEL DE AZUCAR
EN LA SANGRE.










LOS ALIMENTOS ‘
CON MUCHOS CARBOS
ELEVAN EL AZUCAR
EN LA SANGRE

MAS QUE LOS
ALIMENTOS CON

ANTES DE PODER
CONTAR LOS CARBOS,
TIENES QUE SABER
CUANTOS CARBOS HAY EN
LOS ALIMENTOS QUE COMES
iANTES DE COMERLOS!

~ ¢TENEMOS QUE SABER
CUANTOS CARBOS HAY EN TODOS
LOS ALIMENTOS
QUE COMEMOS?

NO, PATTY. SOLO
EN LOS ALIMENTOS

\ \CON CARBOHIDRATOS,

ES VERDAD. LOS CARBOHIDRATOS
SE ENCUENTRAN EN MUCHOS ALIMENTOS
DISTINTOS. PERO LOS ALIMENTOS COMUNES
QUE LA MAYORIA DE NOSOTROS COME SE DIVIDEN
EN “GRUPOS DE ALIMENTOS". ESTO TE HACE
MAS FACIL VER (Y COMPARAR) CUANTOS CARBOS
HAY EN LOS ALIMENTOS QUE COMES.




LOS GRUPOS DE ALIMENTOS PRINCIPALES SON:

COME
MENOS

GRASAS SATURADAS ES\ DULCES

|\ PROTEINAS
A PESCADO, AVES,

A HUEVOS Y CARNES
\  (LIMITA LAS CARNES)

FRUTAS

COME
MAS
GRANOS ENTEROS

(COMO AVENA INTEGRAL, MAiZ, ARROZ, PAN O PASTA INTEGRALES Y CEBADA)
Y PEQUENAS CANTIDADES DE GRASAS BUENAS.

r N MUCHOS ALIMENTOS (NO TODOS)
LOS GRUPOS DE ALIMENTOS CON MUY ALTOS EN PROTEINA.

COMO LA CARNE O EL POLLO,
NO TIENEN CFA

CARBOS SON: GRANOS, FRUTAS, LACTEOS,
VEGETALES Y DULCES.

LAS GRASAS, COMO LA MANTEQUILLA
O LA TOCINETA, NO TIENEN CARBOS.



IESTO ES MUCHO PARA
RECORDAR!

NO CREAS, HAY MUCHAS
MANERAS DE AYUDARTE.

CASI TODOS LOS ALIMENTOS
QUE COMPRAS TIENEN ETIQUETAS

1

2

TE DICEN EL TAMANO DE LAS RACIONES Y CUANTOS
CARBOS HAY EN UNA RACION DE ESE ALIMENTO.

3 MUCHOS LIBROS, COMO LAS LISTAS DE INTERCAMBIO
PARA PLANIFICAR LAS COMIDAS DE LA ASOCIACION
AMERICANA DE LA DIABETES, TIENEN LISTAS FACILES
DE LEER CON LA CANTIDAD DE CARBOS EN UNA RACION

CON DATOS DE NUTRICION. Q
LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

DE LOS ALIMENTOS QUE LA MAYORIA DE NOSOTROS COME.

AQUI TIENES UN MODELO DE ETIQUETA DE DATOS

DE NUTRICION CON ALGUNOS CONSEJOS UTILES DE LO QUE D

EBES BUSCAR.

Nutritior ACTS
e Serving SiZ
CALORIAS - TET 7 N
SOR RACION Servings Per Conta oout 11 TAMANO PE LA

Amount Per Serving

Calories 160 Calornies from Fat 25
Y% Daily Value®
Total Fat 3g 4%

Saturated Fat 0.5¢g 2%

GRASA TOTALY

SATURADA Polyunsaturated Fat 1g
Monounsaturated Fat 1g
Cholesterol Omg 0%
Sodium 140mg 6°4
Potassium 100mg 35/
CANTIDAD TOTAL Total Carb. 26g 9
DE CARBOS | Fiber 5g 20%

Soluble Fiber 29

, Insoluble Fiber 3g
AZUCAR p== Sugars 1g

Protein 69 129%

RACION



PERO TODOS COMEMOS ALIMENTOS
DIFERENTES QUE TIENEN DISTINTAS
CANTIDADES DE CARBOHIDRATOS.

ESO ES VERDAD, GABY.
POR ESO AYUDA DIVIDIR
LOS ALIMENTOS EN GRUPOS
SI QUIERES CONTAR
LOS CARBOS.

LA CANTIDAD DE CARBOS EN LOS ALIMENTOS PUEDE SER DIFERENTE,
PERO UNA RACION DE CUALQUIER ALIMENTO DENTRO DEL MISMO GRUPO,
TIENE LA MISMA CANTIDAD DE CARBOS

UNA MANZANA

PEQUENA = UNA RACION = i15 GRAMOS DE CARBOS!

Y PUEDES CAMBIAR O INTERCAMBIAR ALIMENTOS
EN CUALQUIER MOMENTO SIEMPRE QUE TE
MANTENGAS DENTRO DE TU PLAN DE COMIDAS.

ESTA BIEN.
YA ENTIENDO.
DE MANERA QUE SI COMO
LA MITAD DE
LA RACION, ¢ESTOY
COMIENDO LA MITAD
DE LOS CARBQS?

VEAMOS ALGUNOS EJEMPLOS PARA ASEGURARNOS DE QUE ENTENDEMOS COMO
COMENZAR A CONTAR LOS CARBOS.

A. 1 RACION DE SALSA DE MANZANA = 28 GRAMOS (28 G EN LA ETIQUETA)

B. 2 RACIONES DE SALSA DE MANZANA = G O GRAMOS

C. 1/2 RACION DE SALSA DE MANZANA = G O GRAMOS

RESPUESTAS AL REVES
L D ¢ g
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Total Carb. 26g 9%
Fiber 59 20%
Soluble Fiber 2g
Insoluble Fiber 3g
Sugars 1g

Derataim A 490/

SI QUIERES COMER DOS RACIONES,
DIGAMOS QUE QUIERES COMER MULTIPLICA POR 2 LA CANTIDAD TOTAL
DOS RACIONES DE CEREAL. DE CARBOS (26 X 2).

O PUEDO SUMARLAS.
SI QUISIERA DOS TAZAS
DE CEREAL QUE TIENE 12
CARBOS POR RACION,
SOLO TENGO QUE
SUMAR 12 MAS 12.
¢VERDAD?

CORRECTO, PATTY.
[/ Y SISOLO QUIERES

LA MITAD DE UNA RACION,
DIVIDES 12 ENTRE 2 Y
TIENES 6 CARBOS.

ANADIR LECHE SIN GRASA

A MI CEREAL (iMAS PROTEINAL!)
SOLO TENGO QUE SUMAR

LA CANTIDAD DE CARBOS

EN LA RACION DE LECHE.

ENTIENDO. SI QUIERO I

CONSULTA CON TU

EDUCADOR EN DIABETES

O NUTRICIONISTA/DIETISTA
SI QUIERES
MAS INFORMACION
SOBRE COMO
ASI ES. ESTAS = /
CONTANDO TODOS LOS CARBOS ' . SABER EL TOTAL
QUE CONSUMES EN CADA COMIDA. N\
TIENES QUE SUMAR LA CANTIDAD DE CARBOS QUE
DE CARBOS EN EL CEREAL -
Y LA CANTIDAD DE CARBOS N CONSUMES
EN LA LECHE PARA OBTENER — A
EL “TOTAL DE CARBOS” et EN CADA COMIDA.

DE LA COMIDA.
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= FIXCONTED
DR GARBOS

TE MOSTRARA:

CUANTOS CARBOS CONSUMES EN CADA COMIDA Y

CUANTO PUEDE SUBIR TU AZUCAR EN LA SANGRE
DESPUES DE UNA COMIDA O MERIENDA

UNA VEZ SEPAS ESTO,
PUEDES DECIDIR SI QUIERES:

COMER MAS ALIMENTOS PARA SATISFACER
TUS METAS DIARIAS DEL PLAN DE COMIDAS

COMER MENOS ALIMENTOS PARA
SATISFACER TUS METAS DEL PLAN DE COMIDAS, O

USAR MAS O MENOS INSULINA PARA MANTENER
BAJO CONTROL TUS NIVELES DE AZUCAR EN
LA SANGRE (SI USAS INSULINA).




\ESO ES MUCHO
PARA DIGERIR!

BUENO, HABLANDO
DE DIGERIR, {COMO SE CUANTOS
CARBOS NECESITO COMER?

IMUY GRACIOSA,
PATTY!

BUENO, GABY, CADA UNO
DE NOSOTROS TIENE UN PLAN
DE COMIDAS PARA AYUDAR A
MANTENERNOS SALUDABLES.
LA CANTIDAD DE CARBOS
QUE CONSUMES CADA
DIA DEPENDE DE TU
ESTATURA, PESO, EDAD
Y NIVEL DE ACTIVIDAD.

TU Y TU EDUCADOR EN

, DIABETES O NUTRICIONISTA/DIETISTA

TRABAJARAN JUNTOS PARA CREAR UN PLAN

DE COMIDAS QUE TE BRINDE LOS CARBOS,

PROTEINAS Y GRASAS QUE NECESITAS
PARA TENER ENERGIA Y

DISFRUTAR DE LA VIDA. l

NO ME GUSTAN
LOS PLANES

PERO SI NO
ES TAN
DIFICIL.

ESTOS LIBROS O FOLLETOS
TIENEN LISTAS QUE MUESTRAN
LA CANTIDAD DE CARBOS POR
RACION PARA LOS ALIMENTOS
MAS COMUNES QUE LA MAYORIA
DE NOSOTROS COMEMOS.

CONTEQ SIMPLE DE CARBOS.
TU MEDICO O ENFERMERA TE
DARA UNO DE LOS LIBROS PARA
CONTAR CARBOHIDRATOS DE LOS
QUE TE HABLE PARA AYUDARTE.









¢ME PUEDES DAR
OTRO EJEMPLO DE COMO
CONTAR LOS CARBOS?

BUENA IDEA: Ser
CREO QUE
PUEDO

HACERLO.

Amount Per Serving

Total Fat 2.5g

Trans Fat Og

Polyunsaturateg

Monoug
Chg

Serving Size1/2cup (240mL)
Servings Per Container about 2

Amount Per Serving
Calories 100 Calories from Fat 25

Y% Daily Valus*®

Total Fat 2.5g 4%

Saturated Fat 1g 5%

Trans Fal 0g

Polyunsaturated Fat 0.5g

Monounsaturated Fat 1g
Cholesterol 15mg 5%
Sodium 140mg 20%
Potassium 700mg 6%
Total Carbohydrate 20g 4%

Dietary Fiber 2g 8%

sugars 1g
Protein 7g

‘1 B mle -
Serving Size 1/2cup (240mL)
Servings Per Container ahout

NO. ME
TOMARIA
UNA TAZA
| COMPLETA.

Amount Per Serving

Calories 100 Calorie

Total Fat 2,59
Saturated Fat 1g
Trans Fat 0g
Palyunsat

.Y CUANTOS
CARBOS HAY EN

pted
rated

DE SOPA?

ving Size1/2cup [24rnL)
Servings Per Container about 2

Calories 100 Calories from Fat 25
iy Val e~

Saturated Fat 19

AQUI TIENES
UNA ETIQUETA DE
DATOS DE UNA SOPA
DE POLLO CON PASTA
PARA ALMUERZO.

¢CUANTO ES UNA
RACION?

VAMOS A HACER
UN PLAN DE CONTEQ
SIMPLE DE CARBOS
PARA EL ALMUERZO.

ENTONCE
PUEDES
COMENZAR,

Y4

CORRECTO.
PERO, ¢ESA ES
LA CANTIDAD
QUE VAS A
ALMORZAR?

iYO SE!
SI HAY 20
GRAMOS DE
CARBO EN UNA
RACION,
20 + 20 = 40
GRAMOS







HACER TRES
COMIDAS AL DIA
Y LAS MERIENDAS
QUE NECESITES TE
AYUDARA A OBTENER
EL BALANCE ADECUADO
DE CARBOHIDRATOS
TODO EL DIA PARA
DARTE ENERGIA Y
MANTENER BAJO
CONTROL TU
NIVEL DE
AZUCAR EN
| A SANGRE.

SOLO NECESITAS
UNAS HERRAMIENTAS
SENCILLAS PARA

COMENZAR, COMO LOS
LIBROS DE CONTEOQ DE
CARBOHIDRATOS Y LISTAS
DE INTERCAMBIO DE
ALIMENTOS QUE PUEDES
CONSEGUIR EN LA
~ OFICINA DE TU
MEDICO O LLAMANDO A
LA ASOCIACION AMERICANA
DE DIABETES AL
1-800-232-6733.

-\ o

EL CONTEO SIMPLE DE CARBOHIDRATOS ES FACIL DE APRENDER.
RECUERDA LOS BENEFICIOS:

COMES MAS DE LOS TIPOS DE ALIMENTOS
QUE MAS TE GUSTAN

SI USAS INSULINA, EL CONTEO DE
CARBOHIDRATOS ES UNA BUENA MANERA
DE ASEGURARTE DE QUE OBTIENES LA
CANTIDAD CORRECTA DE INSULINA.

\ A
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MILLONES DE PERSONAS USAN
EL CONTEQO DE CARBOHIDRATOS

TODOS LOS DIAS PARA AYUDAR A
CONTROLAR SU DIABETES. iTU TAMBIEN
PUEDES ‘HACERLO!

PARA MAS INFORMACION, HABLA
CON TU MEDICO, ENFERMERA
O EDUCADOR EN DIABETES.
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