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Cuando me diagnosticaron
diabetes tipo 2 (DM2), como
todo lo nuevo, al principio
me asusté y pasé por
muchos sentimientos entre
ellos muuuucha frustracion
y tristeza, porque me
dijeron que debia cambiar
mi forma de comer y dejar
muchas cosas que me
encantaban, pero con el
tiempo tomé conciencia y
me siento muy bien...bajé
de peso, mi diabetes estd
bajo mi control jAprendi
a comer lo que me gusta
de una forma saludable y
estoy muy FELIZ!
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Alimentacion
sana

La alimentacién sana ayuda a controlar el azlcar en la
sangre y a prevenir las complicaciones de la diabetes.
Debemos asegurarnos de tener un EQUILIBRIO entre todos
los grupos de alimentos: proteinas, grasas y carbohidratos.

S
W plate a‘udab/e .
. \as POrCiong
& Q\
25%

1/4 Almidén

1/2 Vegetales

25%
1/4 Proteina
Beba agua
o bebidas
sin azlcar

+ Opcional fruta o
producto lacteo

Coma frutas y verduras. ° Incluya pescado en sus
Elija alimentos de grano comidas, 2-3 veces a las

°

entero. semana.
¢ Incluya frijoles y las lentejas * Use aceites liquidos como
en sus comidas. aceite de canola o de oliva
* Elija carnes magras y quite  en lugar de grasas solidas
la piel del pollo y pavo. comomantecaomargarina.
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El plan nutricional debe ser individualizado, cada paciente
tiene necesidades diferentes, por esta razén debes tener
controles con un especialista en nutricion al menos una
vez al afio.

Grupos de
alimentos

Es muy importante a la hora de elegir qué alimentos
consumir, conocer tu cuerpo y saber cémo te afecta en
tu control. Te compartiré un listado de alimentos y la
clasificacion de indice glucémico (cantidad de azucar que
aumenta en la sangre), entre menor sea el indice glucémico,
menor sera la variacion en los niveles de azucar, y por lo
tanto seran mayores los beneficios: menor apetito, mayor
estabilidad del aztcar, menor riesgo de complicaciones.
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IG Azucar, miel, mermeladas o dulces,
golosinas, jugos de frutas, puré de papa o

ALTO pan blanco, arroz blanco, pasa de uva,
DE 100 A 70 helado, cereales azucarados, sandia, fideos
de arroz.

1G Papas fritas, cereales para el desayuno,
MEDIO banano, arroz integral, avena, pan
DE 60 A 50 integral, uva, pastas cocidas al dente.

[ Bastones de salvado, frutos secos, leche,
BAJO yogur, quesos, legumbres, duraznos, pera,
kiwi, manzana, verduras de hojas verdes,

tomate, zanahoria cruda, berenjena.

DE49A0

Hay que entender que el indice glucémico no solo depende
del tipo de alimento sino también de su preparacién, aqui
te comparto unas recomendaciones para bajar el indice
glucémico de algunos alimentos:

1. Tiempo de coccion:
Las verduras, pastas, cereales y tubérculos (papa, yuca,
platano, entre otros), cuando te pasas en el tiempo de
coccion, los azucares se absorben mas rapido y el aztcar
aumenta mas, el término ideal es: AL DENTE

2. Jugos naturales:
La fibra es el principal elemento que disminuye la

absorcién de los azucares, en este caso la FRUCTOSA,
cuando hacemos jugo eliminamos la fibra al colarlo y
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dejamos el azucar libre. La recomendacion es comer
la fruta entera y beber agua como sobremesa.

Nivel de maduracion de las frutas:

Entre mas madura este la fruta, mas disponibilidad de
azucar tiene, por lo cual se recomiendan frutas verdes
o pintonas. Consulta con tu nutricionista cuanta es la
cantidad y clase de frutas que debes consumir.

Alimentos ultra procesados:

“Son alimentos cuyo estado natural ha sido alterado
al transformarlos y mezclarlos con otros comestibles,
afladirles sal, azucar, grasa o aditivos como colorantes,
saborizantes, resaltadores de sabor. Algunos pueden
llegar a contener mas de 40 aditivos”.

5. Productos light:

Si bien la llegada de estos
alimentos ha facilitado un
poco la adherencia al
tratamiento, también son
alimentos ultra procesados
y debemos consumirlos
con moderacién, diferenciar
qgue no todo lo light o
dietético es sin azucar,
puede ser solo bajo en
grasa, aqui la importancia
de aprender a leer las
etiquetas.

Comestibles ultra procesados: qué son y cémo evitarlos... (javeriana.edu.co)
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Este.es un
ejemplos

Nutrition Facts

Datos De Nutricion
Serving Size/Tamafio por Racidn: 1/3 cup/taza (230)
Reconstituted to 1 cup/Regresada l estado liquido a 1 taza (240 mL)
Servings/Raciones: About/Aprox. 32

|, et
| Calories/Calorias 80 (Calories from Fat/Calorizs de Grasa 0
1 % Daily TImag
Total Fat/Grasa Total 0g 0%
g 0%
Trans Fat/Grasa Trans 0g
\ Cholesterol/Colesterol <5mg 1%

Datos de Nutricion

% Valor Dalily

Grasa total 7g 11%
Grasa saturada 2g 11%
Grasas Trans

Colesterol 68 mg 23%

Sodio 42mg 2%

Vitamina A 6% ViteminaC 5%
Calcio 9% = Hierro 2%

* Porcentaje de Valores diarios estan en 2,000 Calo-
rias. Sus valores diarios pueden ser mayores o me-
nores dependiendo de sus necesidades caléricas.
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Datos de la misma etiqueta

W Total 129 4%
Sugars/Azicares 129
e —
o

Para saber cuéntas porciones tiene el
paquete, debes dividir el total del peso
del paquete por el tamafio de la porcién,
ej. el paquete pesa 500 gr y la porcién
100 gr, este producto contiene 5
porciones.

@

La grasa y el sodio es muy importante
dosificarlo si ademas tienes Hipertension
Arterial y Sobrepeso, entre menos
cantidad consumas, mucho mejor.

Carbohidratos totales Og 0% ‘

Los carbohidratos dependen de la fuente,
si es mas azucar que fibra debes evitarlos,
lo ideal es que este item esté en 0 o la
fuente sea por fibra.
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Contact center para citas y ayudas diagnosticas
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