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éQué puedo
comer?

Todo lo que usted hace para controlar la diabetes es importante,
aunque la mayoria de las personas considera que responder a la
pregunta “;Qué puedo comer?” es lo mas dificil. Esta guia lo ayudara
a conocer las opciones de alimentos que usted puede elegir y que lo
ayudaran a controlar la diabetes y sentirse mejor.
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Acerca de la diabetes

¢Qué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad que no permite que
su cuerpo utilice los alimentos como debe hacerlo.
Con la diabetes, los niveles de glucosa en la sangre
son mas altos que lo normal. La diabetes es una
enfermedad cronica grave. La diabetes no es como
un resfrio o la gripe. Usted no se contagio de otra
persona. No tiene cura, pero se puede controlar.

Si tiene diabetes, balancear los alimentos que
consume, la actividad fisica y los medicamentos (si
es necesario) lo ayudara a mantener los niveles de
glucosa en la sangre dentro de los niveles ideales.

¢Como se controla la diabetes?

Ocuparse de la diabetes depende de usted. Su
participacion en el cuidado de la diabetes incluye:

* Elegir qué, cuanto y cuando comer

* Incluir la actividad fisica en su rutina diaria
Tomar medicamentos (si es necesario)
Conocer todo lo posible sobre la diabetes: leer,
preguntar mucho y asistir a programas de
educacion sobre la diabetes.

Informacion basica sobre
nutricion

En el pasado, las dietas para personas con diabetes
eran muy restringidas. En la actualidad, es
diferente. Las personas con diabetes controlan lo
que comen e intentan incluir sus alimentos favor-
itos en las comidas. No existe una tnica dieta que
se adapte a todas las personas con diabetes. Todo
esta individualizado, por lo que usted cuenta con
mas flexibilidad para planificar sus comidas.

¢ Qué significa “alimentacion
saludable” realmente?

Antes de comenzar a planificar las comidas, retro-
cedamos y repasemos algunos puntos basicos: Una
alimentacion saludable significa:

¢ Comer una amplia variedad de alimentos.
Incluir vegetales, frutas, cereales integrales,
productos lacteos sin grasa, grasas y carnes
magras o sustitutos de la carne.

* Intentar no comer demasiado o no comer
mucha cantidad de un mismo tipo de
alimento.

* Intentar espaciar las comidas en forma
balanceada durante el dia. Evitar saltear las

comidas.

Mas informacion acerca de la diabetes y de la glucosa en la sangre

Transporta la glucosa de la sangre al cuerpo, donde se utiliza para
generar energia. Cuando la cantidad de insulina no es suficiente,
la glucosa permanece en la sangre. Y esto eleva los niveles de
glucosa en la sangre.

Los alimentos proveen la energia necesaria para realizar las actividades
que usted disfruta y para cuidarse. Después de comer, el alimento se
transforma en glucosa (aztcar) que la sangre lleva a través de todo

el cuerpo. La insulina es una hormona producida por el pancreas.

La Asociacidon Americana de la Diabetes



elegir
El control diario de la diabetes
depende de usted. Una parte
importante de ese control
consiste en elegir los alimentos
que va a consumir. Todas las
personas saben que los vegetales
son mas saludables que las

galletitas dulces. A partir de esa
premisa, todo puede volverse

confuso, en especial si usted

intenta combinarlo con el control
de la diabetes.

En esta guia, describiremos siete grupos de alimentos
diferentes. Que son:
* Vegetales sin almidén ¢ Carnes y sustitutos

* Frutas de la carne
* Leche * QGrasas
¢ Cereales y vegetales ¢ Dulces y sustitutos

con almidoén del azucar

Para mantenerse saludable, es importante consumir
alimentos de los primeros seis grupos. El séptimo
grupo agrega ciertas satisfacciones a su plan de
alimentacion. Dentro de cada grupo de alimentos,
existen alimentos que representan absolutamente la
mejor opcion debido a los nutrientes que contienen.

En las paginas siguientes, se describen los grupos

de alimentos y se detalla una lista con las mejores
opciones. Como podra imaginarse, para lograr el
plan de alimentacion mas saludable, debera elegir
alimentos de la categoria “mejor opcién” cuando
planifique sus comidas. Resérvese los alimentos de
la categoria de los dulces y los menos nutritivos para
darse un gusto en una ocasion especial.

Planificacion de las comidas

Para las personas con diabetes, controlar los niveles
de glucosa en la sangre implica encontrar el balance
correcto entre alimentacion, actividad fisica y medica-
mentos — insulina y/o pastillas para la diabetes — si
es necesario.

De los alimentos que consume, aquellos que
contienen carbohidratos elevan el nivel de glucosa
en la sangre, por lo que constituyen la clave para
controlar los niveles de glucosa. Eso no significa que
deba eliminar los carbohidratos de su dieta; significa
que debe considerar cuanto come, elegir las mejores
opciones posibles, conocer sus limites y mantener las
porciones bajo control.

Otras consideraciones que debe tener en cuenta
incluyen reducir el consumo de alimentos que
contienen grasas saturadas, colesterol y grasas trans.
Esos tres tipos de alimentos estan vinculados con
niveles altos de colesterol en la sangre y aumentan el
riesgo de padecer de enfermedades cardiacas.

Por lo tanto, los dos puntos mas importantes para
tener en cuenta son los carbohidratos y las “grasas
malas”. Para ayudarlo a organizar toda esa infor-
macion, a veces es mas sencillo seguir una guia sobre
qué comer o un plan de alimentacion.




Herramientas para planificar
las comidas

Las personas con diabetes cuentan con numerosas
opciones para planificar sus comidas. Tener diabetes
no significa comer los mismos alimentos todos los
dias. Si elige la herramienta adecuada para plani-
ficar sus comidas, podra probar nuevos alimentos y
disfrutar de sus comidas preferidas.

Tres de las maneras mas comunes para planificar las
comidas utilizan:
¢ El método del plato
* El indice glucémico

* El recuento de
carbohidratos

Este folleto contiene instrucciones practicas para cada
tipo de plan de alimentacion y consejos utiles para
utilizar cada uno de ellos de manera que usted pueda

Consejos basicos para elegir alimentos saludables

Saber qué comer puede ser confuso. En todas
partes aparece informacion sobre qué es bueno o
qué no es bueno para usted. Sin embargo, existen
algunos principios basicos que han resistido el paso
del tiempo. A continuacion, se detallan algunos
consejos tiles para usted y para toda su familia.

* Consuma una gran cantidad de vegetales y de
frutas. Intente escogerlos de diferentes colores
para consumir la mayor variedad posible.

* Elija alimentos a base de cereales integrales
como el maiz, la avena, el arroz integral y el
amaranto, en lugar de productos que
contienen cereales procesados.

* Incluya en sus comidas habichuelas secas
(como habichuelas pintas o habas) y lentejas.

* Consuma pescado 2 a 3 veces por semana.

* Elija carnes magras y retire la piel del pollo y
del pavo.

» Elija productos lacteos sin grasa como leche,
yogur y queso sin grasa.

* Tome agua y bebidas “dietéticas” sin calorias en
lugar de refrescos comunes, refrescos de fruta,
té dulce y otras bebidas endulzadas con azucar.

* Para cocinar, elija aceites liquidos como aceite
de canola o de oliva en lugar de utilizar grasas
sélidas como manteca o margarina.

* Reduzca el consumo de refrigerios y postres
con alto contenido calérico como papas fritas,
galletitas dulces, pasteles y helados de crema.

» Comer en exceso, incluso comidas saludables,
puede provocar aumento de peso. Preste
atencion al tamano de las porciones.

decidir cual es el mas adecuado para usted. Es posible
que desee probar todos o utilizar una combinacion
para descubrir cudl es el que mas le agrada.

Pérdida de peso

Perder peso puede ayudarlo a mejorar sus niveles

de glucosa en la sangre, presion arterial y colesterol.
Bajar alrededor de 10-15 libras (5-7 kilogramos)
puede mejorar los niveles de glucosa en la sangre.
Existen diversos tipos de planes para perder peso
entre los que usted puede elegir. Si tiene problemas
para perder peso por su cuenta, hable con su médico
y pidale que lo refiera a un dietista registrado que
pueda ayudarlo.

EvalGe su plato de comida:
Comenzando un plan de alimentacion

En general, las personas que reciben el diagnéstico de
diabetes no saben por dénde empezar. Una opcion
es ajustar el tamatio de las porciones que come en

la actualidad. Es una manera sencilla de comenzar a
controlar los niveles de glucosa en la sangre.

Concéntrese en llenar su plato con vegetales sin
almidon y en consumir porciones mas pequenas de
vegetales con almidon y de carnes. No es necesario
disponer de alguna clase de herramienta especial ni
de hacer ningtin recuento. Es sencillo y eficaz; dibuje
una linea imaginaria en su plato, elija los alimentos

y idisfrute su comida! Es posible que conozca este
procedimiento como el “Método del plato”.

Una vez que haya modificado el tamario de las
porciones, puede comenzar a elegir opciones mas
saludables para cada grupo de alimentos. Dé vuelta
la pagina para comenzar.

¢Qué es un plan de alimentacién?

Un plan de alimentacion es una guia que indica
qué cantidad y qué clase de alimentos puede elegir
para consumir en las comidas y en los horarios
para refrigerios. Un buen plan de alimentacion
debe ajustarse a su programa de actividades,
cultura y habitos de alimentacién. Un plan de
alimentacion adecuado lo ayudara a mejorar los
niveles de glucosa en la sangre, la presion arterial
y el colesterol, ademas de ayudarlo a mantener el
peso dentro del rango ideal. Por ejemplo, si usted
siempre come tortillas en el desayuno, descubrira el
modo de incluirlas en su dieta y, atn asi, controlar
los niveles de glucosa en la sangre.

La Asociacion Americana de la Diabetes 3
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Su
Plato!

Dibuje una linea imaginaria en la
mitad de su plato de comida. Luego,
en uno de los lados, dibuje otra linea
imaginaria para dividir el plato en 3
secciones, tal como muestra la figura
a su derecha.

Llene la seccion mas grande con
verduras sin almidon; por ejemplo,
ensalada, frijoles verdes, brocoli,
coliflor, repollo, zanahorias y tomates

Ahora, en una de las secciones mas
pequeias, coloque alimentos con
almiddn, tales como fideos, arroz,
maiz o papas.

La otra seccion pequeia es para
carne, pescado, pollo, huevos o tofu.

Agregue un vaso de leche (8 oz o
250 cm3) y una fruta pequefa o V2
taza de ensalada de frutas y tendra
una comida excelente. (Si no bebe
leche, puede agregar otra fruta,

un yogur descremado o un bolillo
[pancito] pequeno).

Frutas

* frescas,
jugo o
* durazne
manzar
fresas, |
(chaba

Granos y verduras con almidoén

* panes integrales; por ejemplo, de centeno
o de trigo integral

* cereales integrales, ricos en fibra

* cereales cocidos, tales como avena cocida,
sémola de maiz, maiz descascarillado o
crema de trigo

* arroz, pastas, cebada, tortillas

* frijoles y chicharos (arvejas) cocidos, tales
como frijoles pintos o frijoles caupi

* papas, frijoles verdes, maiz, habas verdes,
camotes, calabaza de invierno

» pretzels, chips y galletas bajos en

grasa, y palomitas de maiz sin grasa

| B N
| B B |

Proteinas

* pollo o pavo (sin la piel)
e pescado; por ejemplo, atun,
salmon, bacalao o bagre (pez gato)
e mariscos; por ejemplo, camarones, almejas,
ostras, cangrejo o mejillones
» cortes magros de carne de res y de cerdo,
tales como el lomo (sirloin o loin)
 tofu, huevos y queso bajo en grasa
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Leche

congeladas o enlatadas en
almilbar sin azucar

), pifa, banano (platano),
13, pera, mango, uvas,
neldn, papaya, albaricoque
~ano), naranja, toronja

e descremada al 1/2% o al 1%

e yogur bajo en grasa o
sin grasa

* leche de soya corriente

' B NN

Verduras sin almidén

 frescas, congeladas o enlatadas
¢ espinaca, zanahorias, lechuga, hojas
verdes, repollo, col china, frijoles
verdes, brocoli, coliflor, tomates, jugo
de verduras, salsa, cebolla, pepino,
remolacha (betabel), calald, hongos,
pimientos (chiles), nabo

é¢Qué tan alto?

Para el método del
plato, puede colocar
comida hasta alcanzar la
altura de un mazo de
cartas o la palma de
SuU mano.
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Recuento de

o Elrecuento de carbohidratos es
4 una segunda técnica para plani-
* ficar la alimentacion destinada a
controlar los niveles de glucosa
en la sangre. Los alimentos

1 que contienen carbohidratos
aumentan el nivel de glucosa

| en la sangre. Si realiza un segui-
q miento de los carbohidratos
que consume y fija un limite en
cuanto a la cantidad maxima
que puede ingerir, usted puede

=

ayudar a mantener los niveles de

| glucosa en la sangre dentro de

g o

los valores ideales. Descubrir la
cantidad adecuada de carbohi-

e

entre los que se incluyen cuanta
actividad fisica realiza y qué

3

medicamentos toma.

g carbohidratos

dratos depende de varios factores,

o el
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¢Cuantos carbohidratos?

Un punto de partida se ubica alrededor de 45-60
gramos de carbohidratos por comida. Es posible que
necesite mas o menos carbohidratos segun el nivel
de actividad y los medicamentos que toma. Usted y
su equipo de profesionales de la salud pueden deter-
minar la cantidad mas adecuada para usted.

Una vez que sepa cuantos carbohidratos puede
consumir en una comida, elija los alimentos y el
tamano de la porcion que correspondan.

¢Qué alimentos contienen
carbohidratos?

Los alimentos que contienen carbohidratos son los
siguientes:
* Alimentos con almidéon como pan, cereales, arroz
y galletas
¢ Frutas y jugos
* Leche y yogur
* Habichuelas secas, como las habichuelas pintas, y
productos que contienen soya, como las hambur-
guesas vegetarianas
* Vegetales con almidén como papas y maiz
* Dulces y refrigerios como refrescos, jugos, tortas,
galletitas dulces, caramelos y papas fritas

Los vegetales sin almidon poseen un pequero
contenido de carbohidratos que, en general, es muy
bajo.

¢Cuantos carbohidratos tienen
esos alimentos?

Leer las etiquetas es una excelente manera de saber
qué cantidad de carbohidratos tiene un alimento. En
el caso de los alimentos que no poseen etiqueta, usted
debera calcular la cantidad de carbohidratos. Tener
en mente los tamanos generales de las porciones lo
ayudara a calcular cuantos carbohidratos consume.

Por ejemplo, los siguientes alimentos tienen alrededor
de 15 gramos de carbohidratos:

1 fruta fresca pequena (4 0z/100 g)

1/2 taza de fruta enlatada o congelada

1 rebanada de pan (10z/50 g) o 1 tortilla (6
pulgadas/15 cm)

1/2 taza de avena cocida

1/3 de taza de pastas o arroz cocidos

4-6 galletas

1/2 panecillo inglés o pan para hamburguesa




Como utilizar las etiquetas de

los alimentos Nlltl"ition FaCtS

El recuento de carbohidratos es mas sencillo si disponemos n} Serving Size 1 cup (240 mL)

de las etiquetas de los alimentos. Usted puede verificar Servings Per Container about 2
cuantos carbohidratos tienen los alimentos que desea comer
y decidir qué cantidad de ese alimento puede ingerir.

Amount Per Serving

£ Calories 230 Calories from Fat 70
Las dos lineas mas importantes en cuanto al recuento de % Daily Value*
carbohidratos son el tamano de la porcion y la cantidad de Total Fat 8g 12%
carbohidratos totales. Saturated Fat 3.5 18%
1. Verifique el tamano de la porcion (Serving Size). E} Trans Fat 0.5g
Toda la informacion indicada en la etiqueta Cholesterol 30mg 10%
corresponde a esa porcion del alimento. Si usted va a . o
comer una porcion mas grande, debera duplicar o Ei Sodium 870mg 0%
triplicar la informacion de la etiqueta. E Total Carbohydrate 25¢ 8%
Dietary Fiber 8g 32%

2. Verifique los gramos de carbohidratos totales (Total

Carbohydrate). Los carbohidratos totales que figuran Sugars 11g
en la etiqueta incluyen el azucar, el almidon vy la fibra. Sugar Alcohol 0g
Protein 159

Sepa qué cantidad de carbohidratos puede ingerir y
calcule el tamatio de la porcién que corresponde.

|
Vitamin A 10% . Vitamin C 2%

Calcium 4% Iron 10%

*Percent Daily Values are based on a 2,000
calorie diet. Your Daily Values may be higher or
lower depending on your calorie needs.

Informacion adicional importante en la etiqueta:

3. Si usted intenta perder peso, verifique las calorias
(Calories). El comparar productos puede ayudarle

a encontrar los que contienen menos calorias por Calories: 2,000 2,500
- ! P Total Fat Less than 65g 80g
porcion. Sat Fat Less than 20g 259
. . Cholesterol Less than 300mg 300mg
4, Para’reducur el riesgo de padecer dg una enfermedad Sodium Lessthan 2,400mg 2,400mg
cardiaca y un derrame cerebral, verifique las grasas Total Carbohydrate 300g  375¢
saturadas y las grasas trans (Saturated and Trans Dietary Fiber 259 30g
Fat). Elija productos con menor contenido de grasas Calories per gram: _
Fat 9 e Carbohydrate 4 e« Protein 4

saturadas y grasas trans por porcion.

5. Si tiene presion alta, verifique el contenido de
sodio (Sodium). Busque alimentos con menor
contenido de sodio.

6 bocadillos (nuggets) de pollo

1/2 taza de guisado

1 taza de sopa

1/4 de porcion mediana de papas fritas

1/2 taza de frijoles negros o vegetales con almidon
1/4 de una papa asada grande (3 0z/80 g)

1 taza de leche
2/3 de taza de yogur sin grasa o endulzado con

sustitutos del azucar

Protein r
2 galletitas dulces pequenas oféinas y grasas

1 cuadrado de brownie (pastelito de chocolate) o de
pastel de 2 pulgadas (5 cm) sin bettn (frosting)

1/2 taza de helado de crema o nieve

1 Cda de almibar, mermelada, jalea, azticar o miel

2 Cdas de almibar dietético

Cuando se utiliza el recuento de carbohidratos,

es habitual olvidar las proteinas y las grasas en las
comidas. Incluya siempre una fuente de proteinas y
de grasas para balancear su comida. Para conocer las
opciones mas saludables, consulte las paginas 16 y 19.

La Asociacion Americana de la Diabetes



Indice
glucémico

;Queé es el indice
glucémico?

El indice glucémico, o IG, mide
la velocidad con que un
alimento que contiene carbo-
hidratos eleva el nivel de glucosa
en la sangre. Los alimentos

se clasifican segin como se
comparan con un alimento de
referencia, ya sea glucosa o pan
blanco. Un alimento con un IG
alto eleva mas el nivel de glucosa
en la sangre que un alimento
con un IG medio o bajo.

Carga glucémica
Es posible que haya escuchado hablar sobre
la “carga glucémica”. Es una medida del IG
y la cantidad de carbohidratos totales en un
alimento.

Planificar las comidas con el IG implica elegir
alimentos que tengan un IG bajo o medio. Si
consume un alimento con un IG alto, puede combi-
narlo con alimentos con un IG bajo para ayudar a
balancear la comida. Entre los alimentos que tienen
un IG bajo se incluyen las habichuelas secas y las
legumbres (por ejemplo, las alubias y las lentejas),
todos los vegetales sin almidon y algunos vegetales
con almidon, la mayoria de las frutas y muchos panes
y cereales integrales (por ejemplo, la cebada, el pan
integral de trigo molido y la harina de avena).

¢Es mejor utilizar el IG que el
recuento de carbohidratos?

No existe una unica dieta o un tnico plan de alimen-
tacion que funcione para todas las personas con
diabetes. Lo importante es seguir un plan de alimen-
tacion adaptado a las preferencias y al estilo de vida
de cada persona y que ayude a lograr los objetivos

en relacion con los niveles de glucosa en la sangre, el
colesterol y los triglicéridos, y con la presion arterial y
el control del peso.

La investigacion cientifica demuestra que tanto la
cantidad como el tipo de carbohidratos presentes

en un alimento afectan los niveles de glucosa en la
sangre. Los estudios también demuestran que, en
general, la cantidad de carbohidratos totales de un
alimento pronostica la respuesta del nivel de glucosa
en la sangre con mayor precision que el IG.

Segun la investigacion cientifica, la primera herra-
mienta que la mayoria de las personas con diabetes
utiliza para controlar los niveles de glucosa en la
sangre es algun tipo de recuento de carbohidratos.

La clave para controlar los niveles de glucosa en

la sangre es equilibrar la ingesta de carbohidratos
totales con la actividad fisica y con las pastillas para la
diabetes o la insulina.

Debido a que el tipo de carbohidrato afecta los niveles
de glucosa en la sangre, utilizar el IG puede ser util
para “ajustar” el control de esos niveles. En otras
palabras, en combinacion con el recuento de carbohi-
dratos o con el método del plato, el IG puede ofrecer
un beneficio adicional para alcanzar los objetivos

en cuanto a los niveles de glucosa en la sangre para
aquellas personas que pueden y desean esforzarse
mas en la eleccion de sus alimentos.




Ejemplos de alimentos con un
IG alto

Dado que el IG mide la respuesta de la glucosa en

la sangre a los carbohidratos, el IG se utiliza princi-
palmente para los alimentos que contienen almidén
como el pan, los granos, los cereales y los vegetales
con almidon. Los alimentos como los vegetales sin
almidon, las grasas y las carnes no afectan el nivel de
glucosa en la sangre, por lo que no poseen un IG.

A continuacion, se detalla una lista de los alimentos
que contienen carbohidratos y su correspondiente IG.
Tenga en cuenta la siguiente informacion si planea
utilizar el indice glucémico para elegir alimentos.

IG bajo (55 0 menos)

* Pan integral de trigo molido 100% o pan integral
de centeno (pumpernickel)

¢ Harina de avena (arrollada o partida), salvado de
avena, muesli

¢ Pastas, arroz parbolizado, cebada, trigo burgol

 Camote, maiz, habas, guisantes, legumbres y
habichuelas secas

* La mayoria de las frutas, zanahorias

IG medio (56-69)
* Pan de centeno, trigo integral y pan de pita
* Avenas de coccion rapida
* Arroz integral, silvestre o basmati, cusctis
(couscous)

IG alto (70 o mas)
¢ Pan blanco o de bagel
* Copos de maiz, arroz inflado, copos de salvado,
avena instantanea
Arroz blanco de grano corto, pastas de arroz,
mezcla para preparar macarrones con queso
* Papa, calabaza
* Pretzels, pastel de arroz, palomitas de maiz,
galletas saladas, melén y anana

Como regla general, cuanto mas cocido o procesado
esté un alimento, mayor serd su 1G. Sin embargo,
esa regla no siempre se cumple. A continuacion, se
detallan algunos ejemplos especificos sobre como
puede variar el IG de un alimento:

* Madurez y tiempo de almacenamiento: cuanto
mas madura esté una fruta o mas maduro un
vegetal, mayor sera su IG

* Procesamiento: el jugo tiene un IG mas alto que
la fruta entera, el puré de papas tiene un IG mas
alto que una papa entera asada, el pan de harina
integral de trigo tiene un IG mas alto que el pan
integral de trigo molido.

* Método de coccion: el tiempo de coccion de un
alimento (las pastas al dente tienen un IG mas
bajo que las pastas que se cocinan mas tiempo
para lograr una consistencia mas blanda)

* Variedad: el arroz blanco parbolizado de grano
largo tiene un IG mas bajo que el arroz integral
pero el arroz blanco de grano corto tiene un I1G
mas alto que el arroz integral.

¢Qué factores afectan el IG de un alimento?

Otros puntos para tener en cuenta cuando se
utiliza el IG:

* El valor del IG representa el tipo de carbohidrato
presente en un alimento pero no indica la
cantidad de carbohidratos que se ingiere habitual-
mente. El tamano de las porciones sigue siendo
importante para controlar el nivel de glucosa en
la sangre y para perder peso o para mantenerlo.

¢ ElIG de un alimento varia si ese alimento se
come solo o si se lo combina con otros alimentos.
Cuando consuma un alimento con un IG alto,
puede combinarlo con otros alimentos con IG
bajo para equilibrar el efecto en el nivel de
glucosa en la sangre.

* Muchos alimentos nutritivos tienen un IG mas
alto que otros alimentos con escaso valor nutri-
tivo. Por ejemplo, la harina de avena tiene un IG
mas alto que el chocolate. Es necesario equilibrar
el uso del IG con los principios basicos de
nutricion en cuanto a la eleccion de alimentos
saludables.

La Asociacidon Americana de la Diabetes
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No es habitual escuchar eso
cuando tiene diabetes, pero los
vegetales sin almidon consti-
tuyen un grupo de alimentos
con el que puede satistacer

su apetito. Los vegetales

estan llenos de vitaminas,
minerales, fibra y fitoquimicos,
y contienen tan pocas calorias
y carbohidratos, jque todos
pueden disfrutar de comer mas!

Nota: Existen dos tipos de vegetales: con
almidén y sin almidon. Esta seccion se
centra en los vegetales sin almidon. Los
vegetales con almidén como las papas, el
maiz y los guisantes estan incluidos en la
seccion Cereales y Vegetales con Almidén en

las paginas 14 y 15.

10 La Asociacion Americana de la Diabetes:
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¢Cudles son las mejores
opciones?

Las mejores opciones son los vegetales frescos, conge-
lados y enlatados y los jugos de vegetales sin sodio,
grasa o azucar agregados.

Consejos ttiles generales:

« Si utiliza vegetales enlatados o congelados, elija los
que indican en la etiqueta que no contienen sodio
agregado o que tienen bajo contenido de sodio.

* Como regla general, los vegetales congelados o
enlatados con salsa contienen mas grasa y mas
sodio.

Para estar saludable, intente comer al menos entre 3 y
5 porciones de vegetales por dia. Eso es lo minimo, y
cuanto mas, mejor. Una porcion de vegetales corre-
sponde a:

* 1/2 taza de vegetales cocidos o jugo de vegetales

¢ 1 taza de vegetales crudos

A continuacion, se detalla una lista de vegetales
comunes de la que usted puede elegir:
* Amaranto o espinaca  « Cebolla

china * Rabano oriental o
¢ Alcachofa daikon
¢ Esparragos * Vainas de guisantes
* Brotes de bambu * Pimientos
 Habichuelas (verdes, < Rabanos
doradas, italianas) * Hojas verdes (achicoria,
* Brotes de habichuelas endivia, escarola,
* Remolachas lechuga, lechuga
* Brocoli romana, espinaca,
* Repollitos de Bruselas rucula, radicchio, berro)
* Repollo (verde, col » Chucrut
china/bok choy, chino) « Espinaca
¢ Zanahorias * Brotes
» Coliflor * Calabazas (cushaw, de
* Apio verano, de cuello
* Maiz doblado (crookneck,
* Pepino zucchini)
* Berenjena * Tirabeques (sugar snap
* Calabazas peas)
* Verduras (coles * Acelga suiza
rizadas, hojas de * Tomate
mostaza, nabo) « Salsa de tomate
* Palmitos * Jugo de tomate/vegetales
¢ Jicama * Nabo
¢ Colirrabano * Castanas de agua
* Puerros * Berro
* Hongos * Habichuelas verdes
* Quimbombo (okra) largas



De Cocinando Para Latinos Con Diabetes (Diabetic Cooking for Latinos)

Ensalada de Pimenton Dulce,
Cebolla y Tomate

6 Porciones

1/2 taza de vinagre de 3 Cdas de cilantro,

manzana picado
1 diente de ajo, en 1 chile dulce grande,
rebanadas cualquier color,
1 Cdta de azticar cortado en anillos
1/4 Cdta de sal 1 cebolla grande, en

rebanadas

2 tomates grandes,
pelados, cortados
en 8 pedazos

1/2 Cdta pimienta negra

1 Cda de catsup

1 Cdta salsa Inglesa
(Perrins)

2 Cdtas jugo de limén
verde

1. Combine todos los ingredientes excepto el
chile, cebolla y tomate, y mezcle bien.

2. Esparza aderezo sobre las verduras y revuelva
bien. Tape y refrigere por varias horas o por la
noche. De vez en cuando revuelva la mezcla.

Tamaio de la porcion: 1/6 de receta
Calorias: 63, Grasas totales: 2 g
Colesterol: 0 g, Sodio: 145 mg
Carbohidratos totales: 11 g

Fibra dietética: 2 g, Azticares: 6 g
Proteinas: 1 g

Intercambios: 2 vegetales, 1/2 grasa

Sopa de Frijoles Negros Rapida

4 Porciones

1 Cdota aceite canola

1/4 taza de sofrito (ver receta
abajo)

1 taza de jamon bajo en
grasa, picado en cuadritos

2 latas, de 15 oz cada una, de
frijoles negros en agua,
escurridos y enjuagados

2 tazas de caldo de res, bajo

Sofrito

1 cebolla pequenia, pelada

1 diente de ajo, sin cascara

1/2 pimenton dulce,
mediano, rojo sin
semillas

1/2 pimenton dulce,
mediano, verde, sin
semillas

1 tomate sin semillas
1/2 hoja culantro islefio
1 Cda de cilantro, fresco

en grasa y sodio
4 Cdas de huevo duro,
picado

Licue todos los ingredientes hasta que la mezcla quede
suave y luego guarde en el refrigerador.

1. Caliente el aceite en una cacerola mediana y cocine el
sofrito.

2. Anana los frijoles y el caldo y cocine hasta hervir. Tape,
reduzca a fuego lento, y hierva suavemente por 20
minutos.

3.Remueva 1 taza de sopa y muela o pase por la licua-
dora. Regrese el pure de frijoles a la sopa. Cocine por 2
minutos y sirva.

4.Adorne cada porcion con 1 Cda de huevo.

Tamano de la porcién: 1 taza

Calorias: 290, Grasas totales: 5 g

Grasas saturadas: 1 g, Colesterol: 75 mg

Sodio: 771 mg, Carbohidratos totales: 37 g

Fibra dietética: 13 g, Aziicares: 4 g, Proteinas: 24 g

Intercambios: 2 1/2 Almidones, 2 Carne con bajo
contenido de grasa

Consejos Utiles para el
Recuento de carbohidratos

En general, los vegetales sin
almidon contienen alrededor de

5 gramos de carbohidratos en 1/2
taza de vegetales cocidos o en 1
taza de vegetales crudos. La mayoria
de los carbohidratos son fibras; por
lo tanto, a menos que usted coma
mas de 1 taza de vegetales cocidos
0 2 tazas de vegetales crudos, es
posible que no sea necesario que
cuente los carbohidratos de los
vegetales sin almidoén.

Para el Método del plato

Disfrute de una variedad colorida

de vegetales para recrear el plato. Si

la mitad del plato se completa con
vegetales, tiene opciones infinitas para
procurarse combinaciones deliciosas.
Si aun tiene hambre después de
consumir los alimentos de su plato,
pruebe comiendo una ensalada con
un aderezo de bajas calorias para satis-
facer su apetito y, a la vez, coma una
porcién adicional de vegetales.

Para usar el Indice glucémico

Usted puede disfrutar de una

amplia variedad de vegetales si
aplica el indice glucémico. Casi
todos los vegetales
contienen muy
pocos carbo-

Intente

hidratos y seleccionar
tienen un vegetales que no
SN (el contengan almidon,
muy bajo. sin agregados de
iDisfrutelos! sal, azicar ni

grasas.
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;Puedo comer frutas?

Si, las frutas estan cargadas de
vitaminas, minerales y fibras,
igual que los vegetales, las
frutas contienen carbohidratos
de modo que es necesario
contarlas como parte de su
plan de alimentacion. Comer
un trozo de fruta fresca o una
ensalada de frutas como postre
es una buena manera de satis-
facer sus deseos de comer algo
dulce y de obtener la nutricion
adicional que requiere.

Las mejores opciones de frutas son todas las frutas
que sean frescas, congeladas o enlatadas sin agregados
de azticares agregados.

Consejos utiles generales:
Elija frutas enlatadas y envasadas en jugo o en
almibar liviano.
Las frutas deshidratadas y los jugos de frutas
también son opciones nutritivas pero el tamafo
de las porciones es pequeno, de modo que quizas
no produzcan una sensacion de saciedad tan
grande como otras opciones. A continuacion, se
detalla una lista de frutas comunes de la cual

puede elegir:

Manzana Mango
Albaricoques Nectarina
Banano Naranja
Moras Papaya
Melon Duraznos o
Cerezas melocotones
Higos Peras
Coctel de frutas Pifia
Toronja o pomelo Ciruelas
Uvas Frambuesas
Melon verde dulce Fresas

Kiwi Sandia

3 Porciones

1 fruta mediana, sin cascara: durazno, guineo
(banano, cambur) maduro, o nectarin, o 3/4 tazas
de fresas, frambuesas, moras, papaya o mango
maduro

1 taza de yogur, bajo en grasa, de sabor natural o del
sabor de su preferencia, sin aztcar

1 taza de leche, sin grasa

1/4 Cdta de extracto de vainilla

4 cubitos de hielo, picados

1/2 Cdta de jugo de lima (si usa mango)

Licue todos los ingredientes hasta quedar suave y
Cremoso.

3/4 tazas
Calorias: 89, Grasas totales: 0 g
Grasas saturadas: O g, Colesterol: 3 mg
Sodio: 105 mg, Carbohidratos totales: 15 g
Fibra dietética: 1 g, Aziicares: 13 g, Proteinas: 6 g

2 frutas
De Cocinando Para Latinos Con Diabetes (Diabetic Cooking for Latinos)



Leche

La incorporacion de fuentes de productos lacteos en
su dieta es una manera sencilla de obtener calcio y
proteinas de alta calidad. Muchos productos lacteos,
como el yogur sin agregado de aztcar y sin grasas,
se pueden comer como postre con alrededor de 15
gramos de carbohidratos y solamente 100 calorias
por envase de 6 onzas. Busque el queso en la lista de
la carne y los sustitutos de la carne de las paginas 16
y 17.

¢Cudles son las mejores
opciones?

Las mejores opciones de productos lacteos
* Con bajo contenido de grasa o sin grasa (leche 1%)
* Yogur natural sin grasa
* Yogur saborizado, sin grasa, ni agregado de aztcar
(comunmente etiquetado como “light”)
¢ Leche de soya sin sabor

Otras opciones
¢ Leche de contenido reducido de grasas (2%) o
leche entera (3.4%)
* Yogur entero
* Productos derivados de la soya o la leche de
sabores

"~ P - y £ Y -__-'\y & .'
Consejos Utiles para el Recuento de
carbohidratos

Un trozo pequeno de una fruta entera o
alrededor de 1/2 taza de frutas congeladas

Método del plato

Si utiliza el método del plato,
comer un trozo pequeno de
una fruta entera o 1/2 taza de

Consejos utiles para el plan de
alimentacion

Cada porcion de 1 taza de leche o 2/3 de taza de
yogur contiene alrededor de 12 gramos de carbohi-
dratos y 8 gramos de proteinas.

* Si realiza un recuento de carbohidratos, 1 taza de
leche o yogur esigual a 1 trozo de fruta pequeiio
o 1 rebanada de pan.

* Para el método del plato, su plan de alimentacion
requiere 1 taza de leche. Si no toma leche, puede
agregar 1/2 taza de frutas o de alimentos que
contengan almidon.

¢ La leche posee un indice glucémico bajo, de
modo que opte por productos lacteos con menor
contenido graso para que se adapte a su plan de
alimentacion.

Si usted esta intentando cambiar y consumir
productos lacteos con menor contenido graso, témese
el tiempo necesario para habituarse a la diferencia de
sabor. Por ejemplo, primero cambie
de leche entera a la reducida
en grasas (2%). Después, a
la leche de 1%. El esfuerzo
vale la pena. Cambiar de
leche entera a la reducida en
grasas ahorra 70 calorias y

4 gramos de grasas saturadas
en cada taza de leche.

Si usted
no puede tomar
leche de vaca, pruebe
la leche de soya o de
arroz. Lea las etiquetas
para conocer el
contenido de
carbohidratos y
grasas.

G e = e s \.‘kf-—_}-“ «_‘\ i . 7 2 "’:l
Para usar el Indice
glucémico
La mayoria de las frutas tienen
un indice glucémico bajo.

o enlatadas contiene aproximadamente 15
gramos de carbohidratos. Las porciones
de la mayoria de los frutos rojos frescos y

de los melones son de 3/4 de taza a 1 taza.

El jugo de frutas varia entre 1/3 y 1/2 taza
para 15 gramos de carbohidratos. Sélo
dos cucharadas de frutas deshidratadas
como las pasas o las cerezas deshidratadas
contienen 15 gramos de carbohidratos, de
modo que sea prudente con el tamaro de
las porciones.

ensalada de frutas como postre
es un gran complemento para
los vegetales sin almidén, una
porcién pequena de alimentos
con almidon y proteinas que
estan en su plato.

Los melones y la pifa tienen
valores de 1G mas altos, al

igual que algunas frutas deshi-
dratadas como los datiles, las
pasas de uvas y los arandanos
azucarados. En general, se
recomienda el consumo de
frutas cuando se utiliza el indice
glucémico para guiar la eleccion
de alimentos, de modo que lo
pueda disfrutar.

La Asociacion Americana de la Diabetes 13



éCudles son las mejores
opciones?

Las mejores opciones son:

¢ el almidén de los cereales integrales
¢ las habichuelas y las lentejas

* los vegetales con almidon

Consejos ttiles generales:
* Cada vez que opte por comer un alimento con

C e re al e S y almidon, haga el recuento. Seleccione productos
t l con cereales integrales y vegetales con almidon.
Vege a e S Deje los productos que contienen harina blanca

procesada en las estanterias o utilicelos para darse

con almid()n ¥ un gusto en ocasiones especiales.

* Controlese los niveles de glucosa en la sangre
para observar el efecto que producen en usted los
cereales integrales, los vegetales con almidén y las
legumbres.

Las personas con diabetes, jpueden

ingerir alimentos con almidén o
Las mejores opciones de alimentos con cereales

integrales
Hallar alimentos con cereales integrales puede ser
un desafio. Algunos alimentos solo contienen una
pequena cantidad de cereales integrales aunque el
frente del envase diga que son cereales integrales.
Para todos los cereales y los granos, busque las
siguientes fuentes de cereales integrales como el
primer ingrediente:

* Harina de trigo integral

¢ Avena o harina de avena integral

* Maiz integral o sémola de maiz integral

* Palomitas de maiz

¢ Arroz integral

¢ Centeno integral

* Cebada integral

no? Esta discusion parece no tener
fin. Sin embargo, los nutricionistas
estan de acuerdo sobre un tema:
los alimentos saludables con alto

contenido de fibras y carbohidratos

— entre los que se incluyen los
cereales integrales, las habichuelas,
las legumbres y los vegetales con
almidén — son buenos para todo

el mundo. Son ricos en vitaminas, Para los cereales, seleccione los que contengan al
menos 3 gramos de fibra por porcion y menos de

minerales y fibras. Es fundamental 6 gramos de azticar.

leer las etiquetas de este grupo de Las mejores opciones de vegetales con almidon
Los vegetales con almidén son importantes fuentes de
vitaminas, minerales y fibra. Las mejores opciones no

contienen grasas, azticares ni sodio.

alimentos para asegurarse de que

esta seleccionando la mejor opcion.

* Calabaza bellota * Mijo
El tamafio de la porcion es clave * Calabacin coreano o anco * Quinoa
. ‘ * Guisantes verdes * Sorgo
para disfrutar de estos alimentos tan « Maiz « Chirivia
.. A ilvest  Pla
nutritivos y, a la vez, para controlar Tr.roz stvestre . Platano
° I'lgO sarraceno o harlna © Papa
los niveles de glucosa en la sangre. %e_ Fﬂg{) sarraceno * Zapallo
° ]lrnticale

* Trigo burgol (trigo partido)




Las mejores opciones de habichuelas secas, .
guisantes y lentejas Un comentario sobre los
Intente incluir habichuelas secas en varias comidas cereales inftegra les
por semana. Son una gran fuente de proteinas y estan
cargadas de fibras. Puede obtener mas informacion
sobre las habichuelas secas en la pagina 17.

* Habichuelas secas como habichuelas negras, lima

Los cereales integrales
incluyen los granos
enteros — incluso el
germen y el salvado.

y pintas El cereal mas popular
* Lentejas de los Estados Unidos
* Habichuelas secas como las negras, las habas y las es el trigo. Las harinas

pintas “refinadas” como la

* Frijoles refritos sin grasa

. ' harina de trigo refinada
¢ Habichuelas vegetarianas al horno

y enriquecida incluyen

Otras opciones solamente una parte
¢ Arroz blanco del cereal y no se
* Pasta blanca consideran cereales
¢ Pan blanco o de trigo integrales. Carecen de
* Pretzels, galletas de arroz, papas horneadas muchos de los nutri-
* Papas fritas, chips entes que se hallan en la harina de trigo integral.

Entre los ejemplos de productos que contienen
trigo integral se incluyen el pan, la pasta, las
tortillas y las galletas de trigo 100% integral. Pero
no se detenga alli. Existe una enorme
variedad de cereales integrales Seleccione
entre los cuales puede optar.
Examine la lista de la pagina

La mayoria de los panecillos (rolls), los panes,

los cereales y las galletas etiquetadas como “fabri-
cadas con” 0 que “contienen” cereales integrales

no presentan los cereales integrales como el primer
ingrediente. Lea las etiquetas atentamente para hallar
los productos integrales mas nutritivos.

panes y cereales

Ver paginas 20 y 21 para obtener informacion sobre 14 para probar algunos que contengan
dulces como galletas dulces, tortas y panecillos alimentos nuevos. al menos
(muffins). 3 gramos de fibra

por porcion.

i, |

Consejos utiles para el Para el Método del plato Para usar el indice glucémico
Recuento de carbohidratos Aproximadamente 1/4 de su La regla general cuando se utiliza el IG

Los alimentos con almidén son plato debe contener alimentos para seleccionar alimentos es que cuanto
una de las fuentes principales de con almidon. Recuerde que mas cercano a la naturaleza o menos
carbohidratos de nuestra dieta, solo debe tener la profundidad ~ procesado estd un alimento, menor es el
junto con la leche, las frutas y de un mazo de naipes. Por lo IG. Por ejemplo, la avena arrollada integral
los dulces. Para la mayoria de los  general, representa de 3/4 de tiene un IG menor que la harina de avena
cereales y los almidones, 1/2 taza taza a 1 taza de un alimento instantanea. Las habichuelas secas, las
o 1 onza contiene 15 g de carbo-  con almidon. lentejas y los vegetales con almidon tienen
hidratos. Algunas excepciones son todos valores de 1G menores. Las papas
1 taza de zapallo y calabaza de son una excepcion pero una porcion
invierno y 1/3 de taza de arroz que pequena igualmente puede ajustarse a su
contienen alrededor de 15 gramos. plan de alimentacion.
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¥ L2 came y los

sustitutos
de la carne

La carne y los sustitutos de la
carne, asi como los productos
derivados de la soya y el queso,
tienen un alto contenido de
proteinas. Esos productos varian
de acuerdo con la cantidad

de grasas que contienen. Con
frecuencia, los carbohidratos
captan toda la atencion para

el control de la diabetes pero
es importante incluir fuentes
de proteinas magras como
parte de su plan de aliment-
acion. Las mejores opciones
son el pescado, las carnes
magras, la carne de ave sin piel
y los alimentos con proteinas
de origen vegetal como las
habichuelas secas, los productos
derivados de la soya, las frutas
secas y las semillas.

16 La Asociacion ;AJMericdnu de la Diabetes
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¢Cudles son las mejores
opciones?

Carne de res, carne de cerdo, carne de ternera,
carne de cordero
* Seleccione o elija los cortes de carne de res sin
grasa, entre los que se incluyen: cuarto delantero,
costilla, cadera o cuadril, cuarto trasero, solomillo,
bife ancho, vacio, bistec de costillar, chuleta con
lomo, lomo, T-bone
¢ Carne de res deshidratada
¢ Cordero: chuleta, pierna o cadera
* Visceras: corazon, rifiones, higado
¢ Ternera: chuleta magra o cadera
¢ Cerdo: tocino canadiense, chuleta de lomo, jamon,
lomo

Queso y huevos
* Quesos con 3 gramos de grasa por onza
* Queso tipo Cottage
¢ Claras de huevo y sustitutos del huevo

Pescados y mariscos
* Bagre, bacalao, platija, abadejo, halibut, arenque,
pargo alazan, salmon, tilapia, trucha, attn,
sardinas
« almejas, cangrejo, surimi o mariscos sintéticos,
langosta, vieiras, camarones, ostras
Carne de ave sin piel
* Pollo, pavo, codorniz

Otros

* Emparedados de perro caliente, salchicha o carnes
procesadas con 3 g de grasa 0 menos por onza:
carne de vaca ahumada y cortada en rodajas finas,
embutidos o carnes en conserva en rodajas finas,
jamon de pavo, pavo kielbasa, pastrami de pavo

* Carnes de caza: bufalo, paloma, pato, ganso o
faisan (sin piel), avestruz, conejo, venado

Otras carnes y sustitutos de la carne

Las siguientes carnes tienen un mayor contenido graso
que aquellas carnes que se encuentran en la lista de las
mejores opciones pero son una mejor opcion que las
carnes de la lista de carnes con alto contenido graso.

Carne de res, carne de cerdo, carne de ternera,
carne de cordero
* Primeros cortes de carne vacuna sin grasa, entre
los que se incluyen: bife alto de contra-filet, asado
de tira, pan de carne, corned beef, lengua, carne
molida
¢ Cordero: chuletas o carne molida
¢ Ternera: carne molida o en filete
* Salchichas con 4 a 7 g de grasa por onza




¢ Cerdo: chuleta, costilla o chuleta pequenia, punta
de lomo

Carne de ave con piel
¢ Carne oscura de pollo con piel
* Pollo frito con piel
¢ Carne de pollo o pavo picada

Queso y huevos

* Huevos (limitar a 3 por semana)

* Quesos con 4 a 7 g de grasa por onza: feta,
mozzarella, untables y productos procesados y
pasteurizados derivados del queso, quesos de
contenido graso reducido, barritas de queso

* Queso ricota

Pescado frito

Limite éstas carnes de alto contenido
graso

Estos alimentos tienen un alto contenido de grasas
saturadas, colesterol y calorias, y es posible que
aumenten los niveles de colesterol si se consumen
periédicamente.

Queso

¢ Todos los quesos comunes: americano, azul, brie,
cheddar, de cabra, Monterrey Jack y suizo

Otros

¢ Salchichas — todas las variedades

¢ Carnes procesadas para sandwich que contienen
8 g 0 mas de grasa por onza: bologna, pastron,
fiambre con pimientos, salame

* Salchichas que contienen 8 g de grasa o mas por
onza: bratwurst, tipo chorizo espanol, italianas,
knockwurst, polacas, ahumadas, summer

* Tocino, picado, salchicha, costillas de cerdo frescas

Consejos uUtiles para el Recuento de
carbohidratos

Las carnes no contienen carbohidratos y, por

sangre. Un plan de alimentacion balanceado
incluye alrededor de 2 a 5 onzas de carne.
Todos los alimentos que contienen proteinas
vegetales y todas las carnes empanizadas
contienen carbohidratos. En estos casos, lo
mejor es leer atentamente las etiquetas de los
alimentos. En general, hay alrededor de 15 g

entre 5y 15 g en los productos derivados de

Una gran opcion
Proteinas vegetales

Los siguientes productos proporcionan proteinas
de calidad. Varian de acuerdo con la cantidad de
grasas y carbohidratos que contienen, por lo que
debe asegurarse leer las etiquetas. La mayoria de las
grasas de estos productos son grasas insaturadas y
contienen fibra.

Habichuelas secas, tales como las habichuelas
negras, habas, pintas, y los productos derivados
de las habichuelas como lo son:

» Habichuelas horneadas, habichuelas refritas

* Humus y falafel

Lentejas marrones, verdes y amarillas
Guisantes secos como los negros o verdes

Productos de soya como:
* Nuggets o bocadillos de pollo
* Crumbles de came de res 'y
“hamburguesa” sin carne

* “Tocino”

Ingerir una
dieta con bajo
contenido de grasas
¢ “Salchichas” y “perros saturadas y de grasas
calientes” trans puede reducir
Otros sustitutos de la carne |l dulr Dl
¢ Edamame (soya natural) de enferrnedades
* Nueces de soya el
* Nueces y pastas untables:
mantequilla de almendras, de castafias de Caju,
de mani, de soya
* Tempeh, tofu

Para el Método del plato

Aproximadamente 1/4 de su
plato debe contener alimentos
lo tanto, no elevan los niveles de glucosaenla  de alto contenido de proteinas.
Por lo tanto, 1 pechuga de
pollo o alrededor de 3 a 4
onzas de chuleta de cerdo se
ajustan a ese requerimiento. Si
usted esta comiendo un plato
principal tipo lasana, alred-
edor de 1 taza se contard como  de sus opciones de la lista
de carbohidratos en 1/2 taza de habichuelas y  la carne y el almidén de esa
comida. Complete la otra mitad ~ encuentra en la pagina 16.

Para usar el Indice
glucémico

Las carnes no tienen indice
glucémico porque no elevan
los niveles de glucosa en la
sangre. Como con todas las
demas opciones del plan de
alimentacion, incluya una
fuente de proteinas en cada
comida. Seleccione la mayoria

de mejores opciones que se

la soya como las hamburguesas vegetarianas y  de su plato con vegetales que

los nuggets de “pollo”.

no contengan almidon.
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¢Cudles son las mejores

opciones?
Grasas

/ A modo de guia, las grasas poliinsaturadas, monoin-
Algunas grasas, denominadas

saturadas y omega-3 son buenas para usted y reducen
el riesgo de padecer de enfermedades cardiacas. Las
grasas saturadas y las grasas trans aumentan el riesgo
de padecer de ese tipo de enfermedad.

Las mejores opciones entre las grasas

Las grasas insaturadas incluyen las grasas mono y
poliinsaturadas que son buenas para el corazon.
Cuando cocine o agregue grasas a las comidas, elija

grasas msaturadas, ofrecen entre las opciones de esta lista:

beneficios para la salud como Aceites y aderezos

* Aceites vegetales como el aceite de oliva, canola,
maiz, semillas de
algodon, semillas
de uva, cartamo,
soya, girasol

la disminucion del riesgo

Una porcion de grasas es
igual a aproximadamente:
¢ 1 cucharadita de

de padecer enfermedades

cardiacas. Otras grasas,
denominadas grasas saturadas
0 grasas trans, o algunas otras

¢ Aderezos para
ensaladas

Pastas untables

margarina comun,
aceite vegetal o
mantequilla

1 cucharada de aderezo

« » * Mayonesa
grasas malas” aumentan el  Margarina libre de {egular para Snslaladas
s
| riesgo de padecer de enfer- — grasas Lrans -
-

medades cardiacas. Si conoce la

¢ Margarinas con
estanoles o
esteroles vegetales

porciones de margarina
de bajo contenido
calorico (light) o de los

\ diferencia, usted puede incluir Alimentos aderezos Pafadensaladas
. SOn mas grandes pero
| grasas saludables en su dieta * Aguacate también contienen

para agregar sabor y beneficios

nutritivos sin aumentar ese
riesgo. Todas las grasas tienen
un alto contenido calérico; por
lo tanto, limite el tamano de las
porciones.

La Asociacion AEcuna de la Diabetes

e Aceitunas

carbohidratos

* Nueces como
almendras, castanas de Par4, castanas de Cajq,
avellanas, macadamias, cacahuates, nueces pacana,

pifiones, pistachos, nueces

¢ Semillas como las semillas de linaza, calabaza o
sésamo

Los acidos grasos omega-3 son buenos para el
corazén. Cuando planifique sus comidas, considere
estos alimentos que contienen omega-3:

« atun albacora (blanco), macarela, halibut,
arenque, salmon, sardinas y trucha. Intente
incluir pescado en sus comidas al menos 2
veces por semana.

* semillas de linaza y nueces comunes

* aceites vegetales como el aceite de canola, soya,
y nueces



Otras grasas

Las grasas saturadas y las grasas trans aumentan el
riesgo de padecer de alguna enfermedad cardiaca o
un derrame cerebral. A continuacion, se ofrece una
lista de pastas untables e ingredientes para cocinar
que contienen una gran cantidad de grasas saturadas.
Recuerde, las grasas saturadas también se encuentran
en los productos lacteos enteros y en las carnes. Para
seleccionar las mejores opciones de estos alimentos,
consulte las paginas 13 y 16.

Aceites para cocinar y otras grasas
¢ Aceite de coco  * Manteca de cerdo
¢ Aceite de palma * Manteca vegetal

Pastas untables
* Mantequilla
* Queso crema

* Crema agria y otras cremas de
América Latina (crema)

¢ Margarina
Alimentos Incluya
* Tocino grasas
+ Menudos de cerdo saludables como
. Coco frutos secos,
. Crema pescado y aceites

vegetales en
su dieta.

¢Qué cantidad de grasas
saturadas puedo comer

Las personas con diabetes se encuentran ante

un riesgo mayor de padecer de una enfermedad
cardiaca. Ingerir una dieta de bajo contenido de
grasas saturadas puede reducir ese riesgo. Si selec-
ciona carnes magras, productos lacteos y alimentos
sin contenido graso de la lista de mejores opciones,
usted podra disfrutar del sabor de las grasas en su
comida a la vez que mantendra las “grasas malas”
alejadas de su dieta.

» Tocino salado

Pero, jcudl es la cantidad correcta? Trate de
consumir menos del 7% de las calorias en
grasas saturadas.

Si sabe cuantas calorias consume, puede usar
la informacion de las etiquetas para ayudarle a
mantenerse dentro de la cantidad total de grasas
saturadas diarias.
* 1200 calorias — 9 gramos de grasas saturadas
* 1500 calorias — 11 gramos de grasas saturadas
* 1800 calorias — 14 gramos de grasas saturadas
* 2000 calorias — 15 gramos de grasas saturadas

Alimentos de contenido graso
reducido o libre de grasas

Muchas grasas como los aderezos para ensaladas,

las margarinas y las pastas untables se encuentran
disponibles en versiones de contenido graso reducido,
light y libres de grasas. Habitualmente, estos
alimentos tienen menos calorias y contienen menos
grasas. Ademas, esos productos contienen carbo-
hidratos; por lo tanto, asegtirese de leer la etiqueta y
hacer el recuento de esos alimentos como parte del
total de carbohidratos diario.

Las grasas trans en los alimentos

Las grasas trans, asi como las grasas saturadas,
también pueden elevar los niveles de colesterol en
la sangre. Su objetivo debe ser consumir la menor
cantidad posible de grasas trans. Estas grasas se
producen a partir de un proceso que transforma
los aceites vegetales liquidos en grasas solidas.

* Las grasas trans se encuentran en la manteca
vegetal, la margarina, muchos alimentos
procesados y envasados como tortas,
caramelos, galletitas dulces, refrigerios como
galletas, comidas fritas como las papas fritas

* Lea las etiquetas y seleccione los alimentos que
contengan 0 gramos de grasas trans

¢ En la lista de ingredientes, busque el aceite
parcialmente hidrogenado. Los alimentos
pueden contener hasta 0.49 gramos de grasas
trans y aun asi es posible que la etiqueta
detalle O gramos.
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Dulces

En la actualidad, comer dulces |~
no es “hacer trampa”, es una .
opcion. Las personas con
diabetes pueden consumir un || .
poco de azucar siempre que
esté incluida en el plan de
alimentacién como haria con
cualquier otro alimento que
contenga carbohidratos. Debido
a que los dulces y los postres
no aportan las vitaminas y los
minerales importantes que se
encuentran en los carbohidratos
mas saludables y con frecuencia
tienen un alto contenido graso
y caldrico, usted preferira reser-
varlos para darse el gusto en
alguna ocasion especial.
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Cémo incluir los dulces

Para incluir un dulce en sus comidas, usted puede
reducir la cantidad de alimentos con otros carbo-
hidratos dentro de la misma comida. La clave es
mantener aproximadamente la misma cantidad de
carbohidratos.

Por ejemplo: Usted quisiera consumir galletitas dulces
con el almuerzo. Su almuerzo es un sandwich de
pavo con dos rebanadas de pan. El primer paso es
identificar los alimentos de su comida que contienen
carbohidratos. El pan es un carbohidrato. Usted
decide cambiar las dos rebanadas de pan por dos
rebanadas de pan bajas calorias y saborear las galletitas
dulces: es un intercambio balanceado. La cantidad
total de carbohidratos que consuma serd la misma.

Puede utilizar la etiqueta de Informacion Nutricional
de alimentos para orientarse. Lo primero que debe
controlar es el tamano de la porcion. Lo segundo es
el total de carbohidratos. El total de carbohidratos

le informa la cantidad que contiene una porcién

del alimento. Si usted consume mas de 1 porcion,
debe aumentar la cantidad de carbohidratos para el
recuento.

Galletitas dulces de harina
de avena

Informacion Nutricional

Tamaiio de la porcion: 1 galleta (25.0g)
Porciones por envase: 10

Cantidad por porcion

Calorias 100 Calorias derivadas de grasas 30

% de Valores diarios

Grasas totales 3.5g 5%
Grasas saturadas 1.0g 5%
Colesterol 3mg 1%
Sodio 100mg 4%
Carbohidratos totales 17g 6%
Fibra dietética 0.79g 3%

Azlcares 9.0g

Proteinas 1.0g

Por ejemplo: Si consume 1 galleta dulce, consumira
17 gramos de carbohidratos. Pero si come 2 galletas
dulces, el consumo sera de 34 gramos de carbo-
hidratos.



Edulcorantes de bajas calorias
o artificiales

Los edulcorantes de bajas calorias, también denomi-
nados edulcorantes artificiales o sustitutos del
azucar, no contienen calorias o contienen muy
pocas. Utilizados en cantidades pequenas, no elevan
los niveles de glucosa en la sangre. Puede verlos en
productos sin azicar como los refrescos y los postres.
Algunos de esos edulcorantes pueden utilizarse para
cocinar o para hornear, otros pueden agregarse a
bebidas y alimentos después de la coccion. Ciertos
productos manufacturados utilizan una combinacion
de edulcorantes de bajas calorias para obtener un
sabor mejor.

En los Estados Unidos, se aprob¢ el uso de los
siguientes edulcorantes de bajas calorias. A contin-
uacion, se enumeran los nombres y los sitios web
para obtener recetas.

- Nombre .
Nombre genérico e Sitio web
Acesulfamo-K, Sweet One®, Www.sweetone.com
también Swiss Sweet®, | www.sunett.com
denominado Sunett®
acesulfamo
de potasio
Aspartamo Equal®, www.equal.com
NutraSweet®
Sacarina Sweet 'N Low®, | www.sweetnlow.com
Sugar Twin®
Sucralosa Splenda® www.splenda.com

N

Los alimentos cuya etiqueta indica “sin azticar”, “sin
azucar agregado”, “contenido reducido de aztcar” y
“dietético” igualmente contienen carbohidratos. Para
verificar la cantidad de azticares (enumerados como
“Azucares” debajo de los “Carbohidratos totales”)

en la etiqueta de Informacién Nutricional, tenga en
cuenta que el total de carbohidratos incluye el aztcar
natural y el azacar agregado, como el aztcar natural
en las pasas. Por ese motivo, es mas ttil verificar el
total de carbohidratos.

Alcoholes de azucar

Los alcoholes de aztcar son un tipo de edulcorante
de contenido caldrico reducido y se utilizan en la
fabricacion de caramelos, goma de mascar y postres
sin azdcar. Aportan alrededor de la mitad de las
calorias de los azticares y otros carbohidratos. Muchas
personas creen que los alcoholes de azticar son
“alimentos libres”. {Y no es cierto! Contienen calorias
y carbohidratos; por lo tanto, usted debe contarlos en
su plan de
alimentacion.

La isomalta, el maltitol, -~ =
el manitol, el sorbitol y
el xilitol son ejemplos
de alcoholes de

azucar. Si bien se les _
denomina alcoholes de
azucar, no contienen
alcohol. En algunas ocasiones, los alcoholes de azticar
pueden causar diarrea, especialmente en los nifios.

Las mejores opciones de dulces

Si lee las etiquetas, es posible que usted pueda hallar
alguna delicia que contenga menos
calorias y menos azucar, grasas
saturadas y grasas trans que
las que solia consumir. La
clave es que el tamano de las
porciones sea pequeno.

Lea las
etiquetas.
“Sin azucar
agregado” y “sin
azucar” no significa
“sin calorias”.

Consejos utiles para el plan de alimentacion

En general, los dulces y los postres contienen grandes
cantidades de carbohidratos. Puede sustituir canti-
dades iguales de carbohidratos de los grupos de
almidon, frutas y lacteos con los dulces. Las porciones
de dulces deben ser muy pequenias. Usualmente,

los dulces contienen grasas; por ende, contienen

mas calorias que los alimentos de los otros grupos
alimentos.
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Comer
afuera

En la actualidad, comer afuera

es un modo de vida pero no

debe ser un desastre para la

alimentacion de las personas

W
d con diabetes. Tanto si come
"N afuera por una ocasion especial

—

| o sialmuerza una comida rapida
# en la calle, igualmente puede

comer bien fuera de su casa.

-

Asociacion Americana de la ﬁ:bétes
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Comidas rapidas

Ahora mas que nunca, los restaurantes de comidas
rapidas tienen muchas opciones. Los vegetales y
las frutas como ensaladas, trocitos de
manzanas y zanahorias se encuentran
con mayor facilidad en los ments. A
continuacion, se enumeran algunos
alimentos que claramente se ajustan a
un plan de alimentacién saludable. ;Y
qué ocurre con los sandwiches y demas
alimentos? Siga estos consejos utiles cuando elija:

¢ Ordene el sindwich mas pequerio del ment.

* Pida pollo a la parrilla en lugar de pollo frito para
sandwiches y ensaladas.

* Pida saindwiches sin mayonesa ni queso. En
muchos lugares, ahora tienen salsas de bajo
contenido graso y calorico.

* Si usted ordena papas fritas, divida el pedido con
la familia.

* Elija una fruta o ensalada en lugar de papas fritas.

» Elija bebidas sin azticar como refrescos dietéticos,
té sin aztcar o agua.

* Las ensaladas deliciosas como plato principal son
otra opcion de los restaurantes de comidas
rapidas.

* Elija carnes magras para los saindwiches. Pruebe el
sandwich de pavo o de pollo a la parrilla en lugar
del sandwich de albondigas. Para consumir atin
menos calorias, opte por papas horneadas y una
bebida sin aztcar.

Comer en restaurantes

Comer en un restaurante sentado no garantiza una
comida mas saludable. Con frecuencia, las porciones
son mas grandes y los alimentos contienen una gran
cantidad de grasas agregadas durante la coccion.
Pruebe con algunos de estos consejos para obtener
comidas mas saludables:

* Trabaje con la persona que esta sirviendo antes de
hacer su pedido. No tema hacer preguntas sobre
la comida. Si esa persona no sabe las respuestas
para sus preguntas, pidale que consulte con el
chef. Aqui hay algunas preguntas que quizas
desee hacer.

1 ¢Se puede asar este alimento a la parrilla en
lugar de freirlo?

1 §Qué platos contienen mas vegetales?

1 ¢Se puede freir un plato con menos grasa?

1 ¢La sopa esta hecha con caldo o con crema?
1 ¢Se puede ordenar una papa asada o ensalada
en lugar de papas fritas?



» Elija alimentos horneados, asados, rostizados o
escalfados en lugar de fritos. Esté atento a las
senales que hay en el ment. “Crujiente” o
“empanizado” significa frito.

Pida que sirvan las salsas y los aderezos de las
ensaladas sobre el costado del plato. Agregan
sabor pero también pueden agregar una gran
cantidad de calorias y grasas. Consuma salsas y
aderezos de ensaladas mojando el tenedor en la
salsa; después, pinche un trozo de carne o de
lechuga para tener un poco de salsa en cada
bocado.

Ordene la porcion de care mas pequena. Una
pechuga de pollo a la parrilla es una mejor opcion
que medio pollo. O elija un filete en lugar de un
bistec de 12 onzas.

Si las porciones son grandes, simplemente
consuma la mitad. Guarde el resto para el
almuerzo de otro dia.

Considere la posibilidad de compartir un plato
con un amigo. Cada uno puede ordenar una
ensalada y dividir el plato principal.

Pruebe las cocinas étnicas para darse un gusto
con un sabor nuevo.

_1 En los restaurantes tailandeses, pruebe

mejil lones al vapor, pinchos o kebobs, sopa

de camarones Tailandesa, ensaladas tailand-

esas, curries, pollo a la tailandesa con vegetales,
camarones al ajo o care de res con albahaca y
vegetales. Elija una porcion pequena de arroz al
vapor en lugar de arroz o fideos fritos.

_1 En los lugares mexicanos, intente limitar la
cantidad de papas fritas que coma a un punado.
Si es dificil, pidale al mesero que retire la canasta
de la mesa. Las fajitas preparadas con carne de res
magra, pollo, camarones o vegetales son opciones
de menor contenido graso. Los tacos livianos o
soft tacos (mas que las tortillas fritas para preparar
tacos) rellenos con pollo, carne de res o mariscos
y cargados con lechuga, tomates y cebollas
picados, son una opcién de menor contenido
graso. No pida queso ni crema agria o pidalos
sobre el costado del plato para que usted mismo
pueda agregarlos. Porciones mas pequenas de
arroz a la mexicana, las habichuelas negras o
pintas y la salsa son buenos acompanamientos.

| Para las comidas italianas, elija minestron o
una sopa de habichuelas y pasta, almejas al vapor
o una ensalada fria de frutos de mar como primer
plato. Para la pasta, elija media porcion con

una salsa de tomate liviana con o sin carne, una
salsa roja o salsa blanca de almejas, o marinara

de camarones. Las salsas Alfredo tienen un alto
contenido de grasas saturadas y de calorias.
Pruebe platos principales como pollo o ternera
cacciatore, ternera o pollo piccata salteado en
aceite de oliva, camarones salteados en aceite de
oliva o pescado a la parrilla.

Incorpore cambios en las

comidas

Si no puede ver la informacién nutricional, consulte
si esta disponible. Los ments a continuacion reducen
los tamarios de las porciones y la cantidad de grasas
para obtener comidas con menos calorias, menos
grasas y menos carbohidratos.

Una co_mida dg .alto Kilocalorias | C@roohi- | Gramos
contenido calérico dratos | degrasa

Bistec de solomillo (9 0z) | 470 0 16

Papa grande asada 280 63 0
1/4 de taza de crema agria| 120 2 12

1 Cda de mantequilla 100 0 12

Ensalada de la casa con 165 6 16

aderezo de queso azul

1} p(?rc1én de tarta de 330 56 11
imon

Té dulce (16 oz) 130 33 0
Totales 1595 | 160 | 67
Una comida de bajo Kilocaloriag | Carbohi- | Gramos
contenido calérico dratos | degrasa
1/2 Bistec de solomillo 234 0 8
1/2 Papa grande asada 140 31 0

2 Cda de crema agria 60 1 16
1 Cdita de mantequilla 40 0 4
Ensalada de la casa con

aderezo italiano de bajo 40 4 2
contenido graso

11./2 Poraon de tarta de 165 )8 5
imon

Té sin azucar (16 oz) 0 0 0
Totales 679 64 35
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Actividad

Fisi

Hay otra parte de la ecuacion relacionada con la vida
saludable y el control de la diabetes: hacer actividad
fisica. Los ejercicios son una parte muy importante de
la salud y del bienestar general. Cualquier clase de
actividad fisica que realice ayuda a que los musculos y
las células utilicen la glucosa de la sangre para obtener
energia. Es decir, ayuda a reducir el nivel de glucosa
en la sangre. Entre otros beneficios, se incluyen
sentirse energizado, aliviar el estrés, mantener las

articulaciones flexibles y disminuir el riesgo de
padecer de enfermedad cardiaca y derrame cerebral.

Existen varias clases de actividad fisica:
* Los ejercicios aerébicos
* El entrenamiento de fuerza
* Los ejercicios de flexibilidad
» Mantenerse activo durante todo el dia

Los ejercicios aerdbicos

Los ejercicios aerdbicos fortalecen el corazon y los
huesos, alivia el estrés, ayuda a que la insulina actie
mejor y mejora la circulacion de la sangre. Para la
mayoria de las personas, lo mejor es apuntar a un
total de alrededor de 30 minutos por dia, al menos
5 dias por semana. Si usted estd tratando de bajar de
peso, es posible que necesite hacer actividad fisica
al menos 60 minutos por dia. Si no ha realizado
demasiada actividad fisica recientemente, puede
comenzar con 5 o 10 minutos por dia y aumentar
la cantidad de tiempo cada semana. O puede dividir
la actividad fisica diaria: pruebe con una caminata a
paso ligero de 10 minutos después de cada comida. A
continuacion, algunos ejemplos de actividad aerdbica:

* Hacer una caminata a paso ligero

¢ Ir a bailar o tomar una clase de aerobics

* Nadar o hacer ejercicios aerébicos en el agua

* Hacer un paseo al aire libre en bicicleta o usar

una bicicleta estacionaria en un lugar cerrado

El entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza ayuda a desarrollar huesos
y musculos fuertes y hace que las tareas cotidianas
como el acarreo de provisiones sean mas sencillas.
Con mas musculos, usted quema mas calorias,
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incluso cuando esta en reposo. Haga su rutina de
fuerza varias veces a la semana. A continuacion, se
enumeran algunas formas de hacer el entrenamiento
de fuerza:
* Levante pesas livianas en casa
¢ Participe en una clase para hacer entrenamiento
de fuerza con pesas, bandas elasticas o tubos
plasticos

Los ejercicios de flexibilidad

Los ejercicios de flexibilidad, también denominados
estiramiento o stretching, ayudan a mantener las
articulaciones flexibles y reducen las posibilidades de
lastimarse cuando realiza la actividad. Hacer eJerc1c1os
de estiramiento moderados de 5 a :
10 minutos ayuda a que el cuerpo
entre en calor, se prepare para
realizar actividades aerdbicas y se
relaje después de la actividad.

Mantenerse activo
durante todo el dia

Ademas de los ejercicios formales,
hay muchas oportunidades para
mantenerse activo durante el dia.
Estar activo ayuda a quemar calorias. Marque los
casilleros de las actividades que quisiera intentar:
1 Caminar en lugar de conducir
1 Usar las escaleras en lugar del ascensor.
I Trabajar en el jardin, rastrillar las hojas o lavar el
automovil
1 Jugar con los ninos
I Acarrear cosas al primer piso por la escalera en
dos vigjes en lugar de uno
I Estacionar en el extremo mas lejano del
estacionamiento y caminar hasta la tienda.

El ejercicio ayuda a su cuerpo en el uso de la insulina
y la reduccion de los niveles de glucosa en la sangre.
Si usted sabe que comera una comida mas abundante
que la normal, hacer actividad fisica adicional puede
ayudarlo a controlar los niveles de glucosa en la
sangre.

Antes de comenzar una nueva rutina de ejercicios,
averiglie qué actividades son seguras para usted.
Hable con el equipo de profesionales de la salud que
lo atiende y consulte si ellos tienen recomendaciones
para usted.

Decida qué hara, prepare un plan y respételo.



e < Preparacion del plan de juego
¢Por donde . 5 S
= ? Es posible que usted se pregunte por donde comenzar.
Comlenzo ¢ Y el mejor lugar por donde comenzar depende de usted.
Solamente usted puede identificar los cambios que esta listo para incorporar a su dieta y estilo de vida. Antes
de comenzar, hagase algunas preguntas.
¢Cual es mi objetivo?
{Qué cambio me ayudaria a lograr mi objetivo?

Ahora es el momento de pensar sinceramente sobre los pasos especificos que puede tomar. Para cambiar un
habito, usted necesitara un plan realista y viable. El plan debe ser lo mas especifico que sea posible. Escriba el
plan aqui:

* Esto es lo que haré:
Ejemplo: Haré una caminata a paso ligero de media hora 5 dias por semana.

* Aqui esta cuando lo haré:
Ejemplo: Caminaré después del desayuno.

* Esto es lo que necesito para prepararme:
Ejemplo: Necesitaré un par de zapatos comodos para caminar.

* Es posible que lo siguiente obstruya mi plan:
Ejemplo: Si llueve, no podré salir a caminar al aire libre.

Si eso ocurre, haré esto en su lugar:
Ejemplo: Iré al centro de recreacién y caminaré en su interior.

* Aqui estd cuando comenzaré:
Ejemplo: Comenzaré mis caminatas el lunes.

él.i sto para comenzar o ya * Piense en las barreras que posiblemente ocurran y

comenzo? AqUi estd lo que planifique formas de evitarlas.

debe hacer a continuacién: + Pida ayuda a su familia, a sus amigos y al equipo

¢ de profesionales de la salud que lo atiende.

Una vez que comenz6 con su nuevo habito, usted * Si en algunas ocasiones comete un error y retorna

deseard tomar medidas para seguir con él. Los a su antiguo habito, no se desespere. Mafiana

siguientes pasos pueden ayudar: puede comenzar de nuevo.

¢ Organice todo su alrededor para que sea mas * Haga un seguimiento de sus esfuerzos tomando

simple respetar el nuevo habito. Por ejemplo, nota de la actividad que realiza.
almacene vegetales y frutas en lugar de * Modifique la rutina para que siga siendo intere-
refrigerios de alto contenido sante.

calorico.
* Haga que sea sencillo hallar
tiempo para su nuevo

* Gratifiquese por respetar el plan.

Asegurese
de comenzar

Recuerde: lleva tiempo crear nuevos habitos

habito, cambiando horarios Ienhme.nte pero, a largo plazo, la paciencia y la

o rutinas. Si prefiere caminar cucl.Ic!mer perseverancia reciben su compensacion
por la manana antes de ir a actividad

trabajar, levantese un poco mas nueva.

temprano para tener tiempo. L . .
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Ejemplos de
menus

Los ments de la pagina siguiente son de 1600
calorias. Simplemente son una muestra para ayudarlo
a usar la informacion sobre el plan de alimentacion y
las opciones de los grupos de alimentos. Es posible
que usted necesite mas o menos alimentos. Si puede,
lo mejor es trabajar junto con un dietista para que lo
ayude a preparar un plan de alimentacion que cubra
sus necesidades. Los ejemplos de mentis pueden
utilizarse para cualquiera de los tres planes de alimen-
tacion. Los ejemplos de menus proporcionan:

* 45-60 gramos de carbohidratos por comida

¢ 1/2 plato de vegetales para el almuerzo y la cena
con pequenas porciones de alimentos que
contienen proteinas y almidon.

¢ alimentos con un IG bajo a moderado

Los ments llenan guias generales saludables e
incluyen:
* Alrededor de 8 porciones de frutas y vegetales
¢ Cereales integrales
¢ Carnes magras y productos lacteos de bajo
contenido graso
¢ Grasas de frutos secos y aceites, saludables para el
corazon

Los ments también tienen:
* bajo contenido de grasas saturadas
* bajo contenido de sodio
+ alto contenido de fibra

Un promedio de los dos menus proporciona:

* 1600 calorias

* 186 gramos de carbohidratos: 45% de las
calorias

* 76 gramos de proteinas: 18% de las calorias

* 67 gramos de grasas: 36% de las calorias

¢ 13 gramos de grasas saturadas: 7% de las
calorias

¢ 205 mg de colesterol

* 1900 mg de sodio

¢ 30 gramos de fibra dietética
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El control de las porciones

El presente folleto se ha referido a tres maneras
diferentes de planificar las comidas y al modo

de elegir las mejores opciones de cada grupo de
alimentos. Pero, ;qué cantidad se debe consumir?
Esa es la clave para controlar la diabetes y el peso.

Los ments ofrecen una idea general sobre como
combinar los alimentos en las comidas. Cuanto
necesita comer depende de usted.

Es posible que las mujeres que intentan perder peso
deban reducir alrededor de 200 calorias del menu.
Muchos hombres podran comer mas. En la tabla

a continuacion, se presenta una idea sobre como
reducir o agregar calorias facilmente.

Como reducir 200 calorias de los menus
No coma los refrigerios entre las comidas.

Como agregar 200 calorias a los menus
Aumente la porcién de carne a 4 onzas en la cena 'y
a 3 onzas en el almuerzo, y agregue otra 1/2 porcion
de alimentos con carbohidratos en 2 de las comidas.

Reduzca los
tamanos de las

Coémo calcular las
porciones

1/2 pelota de béisbol = 1/2 taza
Puiio = 1 taza
Mazo de naipes = 3 onzas de carne

porciones para
lograr comidas con
menos calorias,
grasas y carbo-
hidratos.

Pulgar = 1 cucharada
Punta del pulgar = 1 cuchara de té

Para comenzar

En la siguiente pagina, puede utilizar la columna de
la derecha para practicar como se planifica un ment.
Cuando planifique sus comidas, tome alimentos de
los diferentes grupos de alimentos. Seleccione las
opciones mas saludables con la ayuda de las listas de
alimentos. Siempre
que pueda, incluya
una fuente de
proteinas, carbo-
hidratos y grasas.




Tipo de alimento

Mi plan de alimentacion

Desayuno Desayuno Desayuno
Almidon 3/4 de taza de avena 1 ezl itagles e Inarive. cte
trigo integral
2 cucharadas de mantequilla
Proteinas v orasas 1 cucharada de nueces de almendras (como la mante-
y &t 1 huevo duro quilla de mani pero hecha de
almendras)
Frutas / vegetales | 3/4 de taza de arandanos
Productos lacteos |1 taza de leche sin grasa 1 taza de leche sin grasa
Refrigerio Refrigerio Refrigerio
1 Fruta 1 manzana 1/2 banana
1 cucharada de mantequilla | 1 cucharada de semillas de
1 Carne / grasas | qe man; girasol
Almuerzo Almuerzo Almuerzo
.| 172 taza de habichuelas negras,
Almiden 2 rebanadas de pan de harina | o galletas de harina de trigo
de trigo integral integral
Carne 2 oz de pechuga de pavo deli [ 1 oz de queso de cabra
1 taza de espinacas con
. lechuga, torpates, cebollas, tomates, pepino, cebolla,
brotes, pepino repollo colorado
2 cucharadas de aderezo light
Grasas 1 cucharada de mayonesa o dietético
Fruit 1 naranja
Refrigerio Refrigerio Refrigerio
Vegetales zanahorias 1 taza de gazpacho
Grasas 1 cucharadas de aderezo (Ranch)
Cena Cena Cena
. . 1/2 taza de papa de cascara
Almidon 2/3 de taza de arroz integral roja asada
Carne 3 oz de chuleta de cerdo asada | 3 oz de salmén
Vegetales 1 taza de espinacas frescas 1/2 taza de calabazas zucchini
1/2 taza de habichuelas verdes| 1 taza de brocoli
Frutas 1 taza de fresas 1/2 taza de duraznos en lata

Productos lacteos

6 oz de yogur de vainilla light

1/2 taza de yogur sin grasa

Grasas

1 cucharada de aderezo para
ensalada

1 cucharada de frutos secos
sobre la ensalada

1 cucharada de aceite de oliva
para cocinar o aderezar

1 cucharada de margarina
light sin grasas trans
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Rapido y saludable

Ideas para
refrigerios y
comidas

En la actualidad, es comtn estar siempre a la carrera.
;Porqué sacrificar una buena nutricion con comida
rapida cuando puede preparar refrigerios y comidas
saludables para llevar con usted? Pruebe con algunas
de éstas ideas rapidas que pueden ayudarlo a manten-
erse controlado.

Ideas para refrigerios

¢ Cuando guarde las compras, ponga sus vegetales
frescos preferidos en una bolsa de plastico.
Siempre tendra disponibles vegetales frescos para
llevar con su almuerzo. Las zanahorias pequenas,
los tomates cherry y los tirabeques (sugar snap
peas) son productos que pueden guardarse
rapidamente.

* Tenga un bol con
frutas frescas
enteras sobre la
mesa y que pueda
alcanzar con
facilidad. Puede
tomar una
cuando sale hacia la puerta.

* Disfrute de un pequeno punado de sus frutos
secos preferidos.

¢ Guarde botes de yogur sin grasa de 4-6 onzas.

* Guarde refrigerios no perecederos que no
necesiten coccion en la gaveta de su trabajo:

1 Latas o envases con porciones individuales
de gelatina sin aztcar, jugo 100% de
vegetales, frutas (como duraznos en lata)

) Galletas de harina de trigo integral

1 Nueces y semillas

_1 Chips de soya o tortas de palomitas de
maiz saborizadas

) Frutas deshidratadas

1 Carne de res deshidratada
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Comidas para las corridas

Prepare un almuerzo que no necesite calentar cuando
usted esta a las corridas. Es sencillo hacerlo si tiene
una bolsa refrigerante y una lonchera con aislante
térmico.

Para una ensalada como plato principal:
* Mantenga la lechuga separada de los otros
vegetales y de la carne para que no se humedezca.
« Agregue el aderezo a los vegetales, la carne, las
habichuelas secas, los huevos duros o los aderezos
favoritos para ensalada. Simplemente, mezcle y
ligue con la lechuga.

Para un sandwich:

* Agregue su carne preferida entre 2 rebanadas de
pan de harina de trigo integral (pruebe los panes
“diet” que son mas delgados y contienen menos
carbohidratos).

* En un envase separado, tenga vegetales como
lechuga, tomates, pepinos y brotes cortados y
listos para agregarlos al sandwich.

Para una ensalada a base de cereales como plato
principal:
* Mezcle sobrantes de arroz, habichuelas o pasta
con vegetales y el aderezo de ensalada que mas le

gusta.

De acuerdo con la cantidad de carbohidratos que
puede comer en las comidas, usted puede agregar

o quitar los alimentos no perecederos mencionados
en la seccion de refrigerios. El pollo, el salmén o el
atun en lata también pueden cubrir su ensalada o
sandwich si le preocupa la descomposicion de la
carne. Con un paquete de enfriamiento (cold pack),
usted cuenta con una mayor flexibilidad para incluir
alimentos como barritas de queso y yogur.




Ideas para comidas

Existen muchisimas ideas para lograr una gran
comida sin tener que cocinar demasiado.

+ Compre un pollo rostizado para el plato principal
y cocine algunas papas y vegetales congelados en
el horno microondas.

¢ Abra una lata de sopa de habichuelas. Sirvala con
una bolsa de ensalada prelavada y un panecillo
(roll) de harina integral. Pele una naranja o tenga
un yogur light para mas tarde.

¢ Salmon, pollo o atun en lata para cubrir una
ensalada. Agregue un poco de pan y un trozo de
fruta.

* Prepare una pizza rapida en casa. Use un pan
pita de harina integral y ctibralo con una salsa
para pasta envasada, muchas hierbas; espolvoree
levemente con mozzarella parcialmente descre
mado. Agregue algunos pimientos verdes,
cebollas, hongos o pepperoni de bajo contenido
graso para lograr un sabor adicional. Tuéstela
sobre una rejilla del horno.

* Cocine pasta de harina de trigo integral hasta que
esté casi lista. Agregue vegetales congelados como
brocoli y cocine por unos minutos mas hasta que
todo esté cocido. Después de escurrir, cubra con
su salsa preferida.

El Programa Por Tu Familia

de la Asociacion Americana de la Diabetes

La Asociacion Americana de la Diabetes® esta

aqui para su familia, trayéndole el mensaje de que
el cuidado de su salud es importante para poder
prevenir la diabetes, no solo por usted, sino que
también por su familia. Recuerde que su familia
necesita que usted este saludable y se sienta bien
para que pueda estar con ellos en el futuro. Por esta
razén es que el nombre de este programa, Por tu
Familia — o for your family en inglés, se origino.
Este programa forma parte de otro esfuerzo a

nivel comunitario lanzado por el departamento de
Iniciativas Latinas de la Asociacién Americana de la
Diabetes.

Las Iniciativas conducidas a nivel comunitario
forman otro componente significativo del programa
de salud Por tu Familia. Por medio de sesiones

y talleres educativos, miembros de la comunidad

se entretienen mientras aprenden mas sobre la
diabetes, el valor de comer alimentos saludables,

y como mantenerse activos fisicamente haciendo
ejercicio con regularidad.

Feria de Salud, Por tu Familia es un evento a nivel
comunitario, al aire libre cuyo proposito es de llegar
a miles de hispanos/latinos con el mensaje impor-
tante de que pueden estar a riesgo de desarrollar la
diabetes. Feria captura los elementos festivos de una
feria comunitaria, pero a la misma vez conserva la
importancia de tomar la decision de llevar un estilo
de vida saludable para toda la familia. El ambiente
de Feria incluye musica, baile, informacion nutri-
cional, demostraciones de cocina, oradores de
temas relacionados con la diabetes, y concesion-
arios que ofreceran una gran variedad de productos
y servicios al publico. Visite www.portufamilia.org
para ver las fechas de las Ferias de Salud en su drea.




Decida vivir mejor

La Asociacion Americana de la Diabetes esta
aqui para ayudarlo

La Asociacién Americana de la Diabetes (ADA) es la
organizacion principal de la salud sin fines de lucro
de la nacion cuyo objetivo es apoyar la investigacion,
la informacion y la defensa de la lucha contra la
diabetes. La mision de la ADA es prevenir y curar la
diabetes, y mejorar la vida de las personas afectadas
por esa enfermedad. Para cumplir con esta mision,

la ADA financia la investigacion, publica hallazgos
cientificos y brinda informacién y otros servicios a las
personas con diabetes, sus familias, los profesionales
de la salud y el publico en general. La ADA también
participa activamente en la defensa de la investigacion
cientifica y los derechos de las personas con diabetes.

Entre los recursos disponibles para usted, se
incluyen:

1-800-DIABETES

Los representantes de la ADA en el Centro de
Informacion y Apoyo Comunitario del 1-800-
DIABETES o (1-800-342-2383) son sus consejeros
personales que pueden guiarlo sobre toda la infor-
macion relacionada con la diabetes, asi como sobre
los programas y los eventos de la ADA.

portufamilia.org

Nuestro sitio web, www.portufamilia.org, es el sitio
interactivo dedicado a la diabetes en esparol de
Internet. Para obtener mas informacion sobre diabetes
y nutricion, consulte portufamilia.org.

V I imient
Unase al movimiento @ ALTOA LA

Visite altoaladiabetes.com y
averigtie como usted puede
compartir, actuar, aprender y dar
para cambiar el futuro de la diabetes.

DIABETES.

Ordene ahora y ahorre el 20%
Llamar al: 1-800-232-6733

u ordene en linea en:
www.shopdiabetes.org

Codigo de Promocién: WCIESP Ahorre

e
20%

Diabetes delaAalaZ

Como les sucede a la mayoria de las personas con
diabetes, es probable que usted hay oido ciertas
palabras y frases sobre
el tema de la diabetes —— 5" edicion —fg

que usted no reconozca.

O quizas haya leido un D| ABETES
articulo de una revista

o un libro sobre la -

diabetes y se haya
encontrado con un tema
complicado o confuso.
Diabetes de la A ala Z,
5%edicion, le aclarara

la confusion y le dara
respuestas simples pero
informativas a todas sus
preguntas, ya sea que le acaben de diagnosticar o
que la haya padecido por varios afios.

Codigo: #4881-01

Ordene ahora y ahorre el 20%

Su precio: $12€5 $11.56

Oferta por tiempo limitada. Gastos de envio, impuestos y
otros descuentos estan excluidos.

American
Diabetes
. Association.

1-800-DIABETES (1-800-342-2383)
portufamilia.org
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