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Esta publicacion contiene informacién fundamental sobre

la diabetes y por qué ocurre, ademas de recursos para
ayudarle a manejarla. Si tiene preguntas adicionales, por
favor comuniquese con su equipo del cuidado de la diabetes.

Busque este simbolo
en el contenido de esta publicacién

Visite
www.espanol.diabetes.novocare.com
desde su teléfono inteligente, tableta
o computadora para obtener mas
informacién y apoyo.

La informacion también esta disponible en inglés en NovoCare.com

Aunque esta publicacion es consistente con los materiales
educativos de la Asociacion Americana de Diabetes (ADA, por
sus siglas en inglés), incluyendo los Estandares de Atencion
Médica en Diabetes, no reemplaza los consejos de su equipo
médico del cuidado de la diabetes. Asegurese de hablar con su
equipo médico del cuidado sobre un plan de atencion para la
diabetes que sea adecuado para usted.
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COMIENCE

Lo basico para comer saludable

Comer saludable es una parte importante para manejar su
diabetes, junto con una vida activa y sus medicinas, si los
necesita. ;Por qué? Porque qué, cuando y cuanto come afecta
su glucosa (azucar) en la sangre.

Una alimentacion saludable no significa que deba dejar de
comer sus comidas favoritas y dejar de salir a comer afuera.
Pero es posible que deba limitar cuanto y con qué frecuencia
come algunos de esos alimentos que usted prefiere.

Comer saludable es cuando usted:

Planifique sus comidas

Un plan de alimentacion es una guia que le ayuda a elegir qué
alimentos comer, cuando comerlos y en qué medida. Un plan
de alimentacion saludable tipico incluye:

Carbohidratos complejos,
como el pan integral,

la avenay el arroz

integral

Fibra, que se encuentra
en los frijoles, granos
enteros, las frutas y verduras

Consume una amplia Mide las porciones

variedad de alimentos

QOISO

Espacia sus comidas No se salta comidas
de manera uniforme

durante el dia

POO®O® ©

Proteina, como el pollo
(sin piel), carnes magras,
pescado y huevos

Vegetales sin almidones,
COmMO pepinos, zanahorias,
tomatesy
verduras
de hoja
verde

Use esta publicacion como guia para planificar comidas
mas saludables. No es facil cambiar qué y como se come.
Dése tiempo para acostumbrarse a su nueva rutina. Pronto
comenzara a disfrutar de comidas y meriendas saludablesy
deliciosas, segun las necesite.

Productos lacteos bajos
en grasa, como la leche,
el yogury queso

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

Grasas saludables para
el corazén como el aceite
de oliva o de

aguacate, las )
nuecesy V\ﬁ
las semillas SN«

-
(&=

para obtener recetas saludables y asesoria
sobre comidas bien balanceadas.




COMIENCE

Tipos de planes de alimentacion

Muchos tipos diferentes de alimentacion pueden ayudarle a
manejar su diabetes. Estos son algunos tipos de alimentacion
ety . et = ‘ = comunes que han mostrado beneficios para las personas

2 ‘“\ N o & con diabetes tipo 2.

Cuente carbohidratos
La cantidad de carbohidratos (carbos) en sus comidas y meriendas

puede marcar la diferencia en su nivel de glucosa en la sangre.
Por eso es bueno saber cuantos carbohidratos consume.

El conteo de carbohidratos es una de las muchas opciones de
planificacion de comidas. Bajo este plan, usted cuenta la cantidad
de carbohidratos que consume en cada comida o merienda,

Para muchas personas con diabetes, la parte mas dificil de incluyendo las bebidas. Usted y su equipo del cuidado de la

un plan de tratamiento es decidir qué alimentos comer, y diabetes estableceran una cantidad adecuada de carbohidratos.

especialmente seguir un plan de alimentacion. No existe tal

Cosa como una “dieta para diabetes”. Pero puede trabajar Esta practica le brinda muchas .

con alguien de su equipo del cuidado de la diabetes para opciones y flexibilidad a la hora Consejgs para contar

decidir qué plan de alimentacion es el mas adecuado para de planificar sus comidas. carbohidratos

usted y sus objetivos de tratamiento. Esa persona podria ser + Consuma 3

un nutricionista, un especialista en educacion y cuidado de la Si usted usa insulina, contar los comidas diarias con

diabetes o un enfermero registrado. carbohidratos puede ayudarle aproximadamente 4 a
a saber cuénta insulina debe 6 horas de diferencia

El propdsito de un plan de alimentacion es ayudarle a manejar: usar. En la pagina 30, puede - No se salte comidas
leer mas sobre el conteo de . Trate de consumir |a

Sus niveles de ﬁ Sus niveles de carbohidratos. misma cantidad de
9 glucosa en la sangre J colesterol carbohidratos en cada
comida
® ] o
1 Su peso Su presion arterial . .
%% Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para obtener ideas para ayudar a hacer
Cuando se manejan estas cosas, se puede prevenir o disminuir mas facil comenzar y seguir un plan de
la posibilidad de tener otros problemas de salud. alimentacion saludable.

8 9



COMIENCE

El método del plato

La Asociacion Americana de Diabetes (ADA, por sus siglas en

inglés) recomienda usar su plato para crear comidas saludables.

El método del plato es una forma simple de administrar el
tamafio de las porciones y comer comidas balanceadas. No
necesita contar nada.

Comience con un plato de 9 pulgadas e imagine que ha
dividido el plato por la mitad. Luego divida una de las mitades
en dos. Use el plato a continuacion como guia para ayudarle a
“componer” una comida saludable.

‘\\,,

Vegetales sin Agua o
almidones bebida sin
calorias ——

Proteinas
magras

10

Usted puede crear su propio plato con sus alimentos favoritos.
Si'lo desea, use la lista que aparece en la pagina 45 de esta
publicacion.

Comida mediterranea

Con esta clase de plan de alimentacion, ingiere principalmente
alimentos de origen vegetal. Estos son frutas y verduras frescas,
granos integrales, frijoles, nueces y semillas. El aceite de oliva es
la principal fuente de grasa. Este plan de alimentacion tambiéen
incluye una pequefia cantidad de lacteos, pescado y pollo/pavo.

Sequir un plan de alimentacion mediterraneo puede ayudar a
proteger el corazén. También puede ayudarlo a reducir su A1C
y sus triglicéridos (un tipo de grasa en la sangre).

Comida vegetariana

Un plan de alimentacion vegetariano es cuando solo se
consumen alimentos de origen vegetal, como verduras, frutas,
granos integrales, nueces, semillas y frijoles. Algunos planes de
alimentacion no incluyen productos de origen animal, como
lacteos y huevos. Un plan de alimentacion vegetariana le brinda
muchas vitaminas, minerales y fibra.

Seguir un plan de alimentacion vegetariano puede ayudar a
reducir sus niveles de A1Cy colesterol. También puede ayudarlo
a manejar su peso.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

0 para preguntarle a Sophia, nuestra asistente
digital que puede contestar sus preguntas
sobre la diabetes y mucho mas.

11



COMIENCE

Comidas para la hipertension (o dieta DASH)

Este plan de alimentacion propone regular la hipertension

(la presion arterial alta). Es un plan de alimentacion rico en
fibra que recomienda consumir mas vegetales, frutas, granos
integrales, nueces y semillas; asi como productos lacteos bajos
en grasa, avesy pescado. La dieta DASH limita el consumo de
carne y alimentos con un alto contenido de azucar o sal.

Sequir este plan de alimentacion puede ayudar a reducir la
hipertension en personas con presion arterial alta. También
puede ayudarlo a manejar su peso.

Comida baja en calorias

Un plan de alimentacion bajo en carbohidratos es cuando
solo entre el 26y el 45 % de las calorias totales provienen de
carbohidratos. Este limita los alimentos ricos en carbohidratos,
como los granos, los dulces y las verduras con almidén. Con
un plan bajo en carbohidratos, usted consume principalmente
vegetales sin almiddn, grasas saludables y proteinas. Este

tipo de plan de alimentacion no se recomienda para algunas
personas con diabetes. Asegurese de hablar con su equipo
del cuidado de la diabetes antes de elegir una opcién con bajo
contenido de carbohidratos.

\

CONTEO BASICO DE
CARBOHIDRATOS

Sequir un plan de alimentacion bajo en carbohidratos puede
ayudar a reducir su A1C, presion arterial y triglicéridos.
También puede ayudarlo a manejar su peso.

En esta seccion:

v ¢Qué son los carbohidratos?

v Los carbohidratos y la diabetes
v Sepa lo que come

v Ejemplos de planes de

Existe una variedad
de planes de comidas
que pueden ayudarle

a manejar su diabetes. alimentacion
Colabore con su equipo v Conteo avanzado de
del cuidado de la carbohidratos

diabetes para encontrar
el plan que sea
adecuado para usted. |

*Los resultados individuales pueden variar. 13




CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

;Qué son los carbohidratos?

Hay 3 tipos principales de carbohidratos en los alimentos que
usted consume. Ellos son almidén, fibra y azdacar. Y cada tipo
de carbohidrato afecta la glucosa en la sangre de una manera
diferente.

Cuando usted revise las etiquetas de los alimentos, debe saber
que los “carbohidratos totales” incluyen los tres tipos. Es este el
numero que debe considerar si esta contando carbohidratos.
Para obtener mas informacion sobre como leer las etiquetas de
los alimentos, consulte las paginas 20 a 22.

Los almidones

Alos almidones también se les llama “carbohidratos complejos”.
Intente incorporar granos integrales que estén minimamente
procesados. Algunos alimentos con alto contenido de
almidones son:

+ Verduras con almiddn como el maiz, la calabaza, el
platanoy las papas

+ Los frijoles, las lentejas y los guisantes

+ Granos, como trigo, avena, arroz,
cebada de trigo y la quinoa

+ Productos elaborados con
trigo, como la pastay el pan

=

® )
[

El efecto de los alimentos en los niveles de glucosa
en la sangre

Los alimentos con almidones aumentan los niveles de glucosa en
la sangre, pero no tan rapido como los alimentos azucarados.

14

La fibra

La fibra es el tipo de carbohidrato que se encuentra en alimentos
vegetales como las verduras, frutas, frijoles y granos integrales,
nueces y semillas. El cuerpo no digiere la fibra. La fibra lo
mantiene lleno después de comer y promueve los movimientos
intestinales regulares. También puede reducir su colesterol.

Para una buena salud, las personas adultas deben tratar de
consumir de 25 a 30 gramos de fibra por dia. La mayoria
consumimos aproximadamente solo la mitad.

Trate de comer estos alimentos para afiadir fibra a su dieta:

Frijoles y legumbres (como los frijoles negros, las
~y habichuelas rojas y rosadas, los garbanzos y las

[ ) lentejas)

Frutas y verduras, especialmente aquellas con
piel que usted puede comer (como la manzana
y la pera), y aquellas con semillas que se
pueden comer (como las fresas y frambuesas)

Granos integrales (como la aveng, los cereales y
panes y pasta integral)

y
| 0%
Nueces y semillas :
Efecto sobre los niveles de glucosa en la sangre

La fibra hace que la digestion sea mas lenta. Esto significa que
comer alimentos ricos en fibra ayuda a sus niveles de glucosa
en la sangre a aumentar lentamente.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender mas sobre los carbohidratos y

cémo afectan sus niveles de glucosa en la sangre.

15



CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

El azdcar Sustitutos del azucar
El azlcar también se llama carbohidrato simple o de accion Hay muchos productos en el mercado que contienen sustitutos
rdpida. Hay 2 tipos principales de azUlcar: del aztcar. También puede comprarlos como endulzantes

de mesa o en sobrecitos para afiadir a sus comidas. Algunos
ejemplos son:

+ Sacarina (Sweetn Low
- recin Lo
\, . g/ + Aspartamo (NutraSweet, Equal, Sugar Twin)

» Sucralosa (Splenda)

El azlcar que se encuentra El azlcar que se afiade a :

naturalmente en los los alimentos, como los * Estevia

alimentos, como en la postres dulces, muchos - Fruta del monje (luo han guo)
lechey en las frutas alimentos en conservay

las bebidas azucaradas Aseglrese de revisar la etiqueta de informacién nutricional.

Algunos alimentos etiquetados como “sin aztcar” o “sin azucar

El efecto de los alimentos en los niveles de glucosa afiadida” pueden contener carbohidratos.

en la sangre

_ _ Efecto en los niveles de glucosa en la sangre
Los alimentos y bebidas azucarados, tales como los pasteles o

tartas, los postres, cereales para el desayuno, jugos de frutas y La mayoria de los sustitutos del azucar nolt|ehen efecto en
refrescos entre otros, todos aumentan la glucosa en la sangre los niveles de glucosa en la sangre. Ademas tienen un bajo
inmediatamente después de comerlos. contenido o no tienen calorias.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender mas sobre como elegir alimentos
saludables para ayudar a manejar su diabetes.

16 17
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Los carbohidratos y la diabetes

Al digerir los alimentos y las bebidas con carbohidratos, estos se
transforman en glucosa para alimentar a las células. Esto causa
que el nivel de glucosa en la sangre del cuerpo aumente. Eso
no significa que tenga que dejar de consumir carbohidratos.
Solo significa que debe tener en cuenta la cantidad que consume,
ya que los carbohidratos son una parte importante de una dieta
balanceada.

Mi cantidad de carbohidratos recomendada

;Cuantos carbohidratos debe consumir
entonces? Por dia Por comida Por merienda

almin N
Un buen punto de partida para las personas con diabetes es: '

+ Parala mayoria de las mujeres, de 45 a 60 gramos de
carbohidratos por comiday 15 gramos por merienda

+ Parala mayoria de los hombres, de 60 a 75 gramos de

carbohidratos por comida y de 15 a 30 gramos por una o Esté al tanto de lo que come

dos meriendas

, ) , Todos los alimentos empaquetados deben mostrar una etiqueta
Esta cantidad depende, de cuan activo sea usted, de su peso de informacion nutricional. Esta etiqueta brinda datos importantes
actualy de las medicinas que esté usando. Su diefista registrado sobre lo que contiene el alimento. Uselo para comparar alimentos

0 especialista en educacién y ;uidado de la diabetes puede y para ayudarse a tomar buenas decisiones nutritivas,
ayudarle a determinar la cantidad correcta para usted.

, ) , _ Estas etiquetas son especialmente Utiles si usted esta contando
Es importante sabgr cuantos carbohidratos debe consumir en carbohidratos para planificar sus comidas.
cada comida y merienda. ;Por qué? Porque cuando sabe cual
es la cantidad de carbohidratos adecuada para usted, tiene la
opcion de elegir alimentos y porciones que pueden ayudarle Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

a alcanzar sus objetivos del nivel de glucosa en la sangre. para obtener mas informacion sobre los
En los cuadros de la pagina siguiente, escriba la cantidad de carbohidratos y la glucosa en la sangre.

carbohidratos recomendada por su equipo del cuidado de También puede obtener dtiles hojas educativas

la diabetes. )
sobre la glucosa baja y alta en la sangre.

18 19



CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

Como leer una etiqueta nutricional

Verifique el tamaiio de la porcién. La informacion en
la etiqueta se basa en 1 porcion. Tenga en cuenta que los
paquetes y latas a menudo contienen mas de 1 porcion.

Esta etiqueta de ejemplo muestra que el paquete contiene
8 porciones. Pero los datos alimenticios dados son solo para
1 porcion.

P Verifique el total de gramos de carbohidratos en cada
porcion.

P> Observe cuantos gramos de fibra hay en cada porcion. El
cuerpo no digiere la fibra, por lo que esta no influye sobre su

glucosa en la sangre. Compare las etiquetas de los alimentos y

elija los alimentos con mas fibra.

P Verifique cuantos gramos de aztcar afiadida contiene el
alimento. Este es el azlcar que se afiadi¢ al alimento cuando

fue preparado.

Datos de Nutricion

American
A Diabetes
.Association.
Use la etiqueta de Informacion Nutricional para ayudarse a

tomar decisiones saludables. La ADA recomienda que usted:

+ Mantenga las grasas saturadas a menos del 10% del
total de calorias diarias

- Limite las carnes grasas y los lacteos ricos en grasas
+ Evite las grasas trans

+ Ajuste el consumo de alimentos altos en colesterol a
menos de 300 mg por dia

+ Reduzca el sodio a menos de 2,300 mg por dia

Lea primero la etiqueta para saber el contenido nutricional
del alimento. Luego, decida si el alimento se ajusta a su plan
de alimentacion.

8 raciones por envase
Tamaiio por Racion 2/3 taza (559)

Cantidad por Racion
Calorias 230

% valor diario*

Grasa Total 8g 10%
Grasa Saturada 1g 5%
Grasa Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 160mg 7%

Carbohidrato Total 379 13%

Fibra Dietética 49 14%

Los azucares totales 12g

Incluye 10g de Azlcares anadidos 20%

Proteinas 39

Vitamina D 2mcg 10%
Calcio 260g 20%
Hierro 8mg 45%
Potasio 235mg 6%

*El % de valor diario (DV) indica la cantidad de un nutriente en
una porcién que contribuye a una dieta diaria. 2.000 calorias
al dia se utiliza para el consejo general de la nutricion.

20

Tamaio
dela
porcion

< Carbohidratos
<« Fibra

4 Azulcares
anadidos

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

0 para obtener mas informacién sobre cémo las
etiquetas de los alimentos pueden ayudarlo a
elegir alimentos saludables.

21



CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

Algunos alimentos envasados pueden tener una etiqueta
con 2 columnas. Esto es para mostrar la diferencia en lo
que esta comiendo o bebiendo si ingiere una porcién o el
paguete completo.

Datos de Nutricion

2 raciones por envase Tamafio
Tamano por Racion 1 taza (255g)| porracién
|
Por racion Por envase < Tamaiio de
- la porcién
Calorias | 220 440
% DV* % DV*
Grasa Total 5g 6% | 10g 13%
Grasa Saturada 29 10% | 4g 20%
Grasa Trans Og Og
Colesterol 15mg 5% | 30mg 10%
Sodio 240mg 10% | 480mg 21%
Carbohidrato Total | 35g 13% | 70g 25% | { Carbohidratos
Fibra Dietética 69 21% | 12g 43% | 4 Fibra
Los azucares totales 79 14g
Incluye Az(icares anadidos | 49 8% | 8g 16% | q Aziicares
Proteinas 9g 189 anadidos
I |
Vitamina D 5mcg 25% [ 10mecg  50%
Calcio 200mg 15% | 400mg 30%
Hierro 1mg 6% | 2mg 10%
Potasio 470mg  10% | 940mg 20%

- - |
*El % de valor diario (DV) indica la cantidad de un nutriente en una
porcién gue contribuye a una dieta diaria. 2.000 calorias al dia se utiliza
para el consejo general de la nutricion

22

iLas porciones importan!

Es importante consumir alimentos saludables. Pero la cantidad
correcta de esos alimentos también es importante ya que, jes
posible comer demasiada comida saludable!

Por ejemplo, una manzana pequefia de 3 onzas contiene
aproximadamente 15 gramos de carbohidratos, mientras que
una manzana grande contiene aproximadamente 30 gramos
de carbohidratos. jEs una gran diferencia!

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender cdmo los pequefios ajustes en la
alimentacion pueden marcar una gran diferencia.

23



CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

Todas las porciones no son iguales. En una etiqueta nutricional,
una porcion es la cantidad especifica del alimento. Pero en la
vida diaria, una porcion es la cantidad de un alimento que usted
elige comer. En la etiqueta de informacion nutricional, usted

puede encontrar los tamanos de las porciones para alimentos
empaquetados.

Para asegurarse de que el tamafio de las porciones sea el
correcto, es una buena idea pesar y medir sus alimentos
después de cocinarlos. Pronto estara acostumbrado a very
comer porciones adecuadas para usted. Con el tiempo, es
posible que ya no necesite medir. Pero sigue siendo Util hacerlo
de vez en cuando. ¢Por qué? Porque sus porciones pueden
haber crecido sin que se haya dado cuenta.

Use la herramienta de busqueda de alimentos
que comienza en la pagina 45 de esta
publicacion para ver los tamafios de porcion
recomendados de los alimentos que eljja.

24

Como han cambiado algunos de sus alimentos favoritos
con el tiempo:

20 aios atras Hoy en dia

Bagel -
3 pulgadas de ancho 6 pulgadas de ancho
Muffin ‘
1.5 onzas 4.5 onzas
. I
Refresco B
o bebida
gaseosa
Pasta

1 taza 2 tazas

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender mas sobre cdmo elegir
alimentos y el tamafio de las porciones.

25



CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

Si no puede medirlo, haga un estimado

Saber cuanto come en cada comida puede ayudarle a lograr
sus objetivos del nivel de glucosa en la sangre. Cuando no
puede pesar ni medir sus alimentos, si puede estimar el tamafo
de sus porciones. Su mano es una herramienta util. Lo mejor de
todo es que siempre esta con usted, sin importar dénde esté.

Su pufio suelto = aproximadamente
1 taza (leche, yogur, cereal seco, etc.)

&

Su palma = aproximadamente 3 onzas
de carne cocida y deshuesada

Ejemplos de planes de alimentacion

Ahora que sabe un poco mas sobre los carbohidratos y el tamafio
de las porciones, es hora de comenzar a preparar comidas
balanceadas. Su plan de alimentacion puede tener cantidades
bajas, medianas o0 mas altas de carbohidratos. Hable con su
dietista registrado, especialista en educacion y cuidado de la
diabetes u otro miembro de su equipo del cuidado de la diabetes
acerca de cual es el plan de alimentacion adecuado para usted.
Consulte las paginas siguientes para ver algunos ejemplos de
planes de comidas con carbohidratos en cantidades medianas
que pueden ayudarle a manejar su diabetes.

American
Diabetes
.Association.

La Asociacion Americana de
Diabetes (ADA, por sus siglas en
inglés) recomienda estos consejos
importantes para cualquier plan de
alimentacion:

Su pulgar = aproximadamente
1 cucharada de mantequilla de mani
0 aderezo para ensaladas -

La punta del pulgar = aproximadamente

% 1 cucharadita de mantequilla o aceite . Agregue muchos vegetales sin

@@f almidoén
A4 o , .
« Limite los azUcares afiadidos

y los granos refinados

Su mano abierta = aproximadamente
1 rebanada de pan integral

+ Elija alimentos integrales, en
@& lugar de alimentos procesados,

Su mano ahuecada = aproximadamente siempre que sea posible
%2 taza de arroz, avena o nueces

Tenga en cuenta que todas las manos son de diferentes
tamanos. Primero compare el tamafio de su pufio con una
taza de medir, jluego comience a estimar!

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender a seguir eligiendo alimentos
aptos para la diabetes que realmente disfrute.
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CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

EJEMPLO 1: Plan de alimentacién con nivel medio
de carbohidratos

Alimento Gramos de carbohidratos
Desayuno
2 rebanadas de pan integral 28
1 huevo revuelto 0
> taza de arandanos “blueberries” 10
Cantidad total de carbohidratos: 38
Almuerzo
Sandwich de atun:
1 pan pita integral de 1 onza 15
1 lata de 6 onzas de atin en agua 0
1 taza de tomates y pepinos picados <5
1 cda de aderezo para ensalada “ranch” sin grasa <5
1 taza de melocotones enlatados en agua 15
Cantidad total de carbohidratos: 30
Merienda de la tarde
1 taza de zanahorias pequefias 12
Yataza de hummus 9
Cantidad total de carbohidratos: 21
Cena
4 onzas de pescado blanco como la tilapia, asado o a la parrilla 0
2 cdas de aceite de oliva 0
Y4 taza de quinoa, cocida 20
1 taza de col rizada "kale”, cocida 7
Y2 taza de guisantes verdes, congelados, cocidos 13
Cantidad total de carbohidratos: 40
Bocadillo de la noche
6 onzas de yogur griego natural sin grasa 6
Y2 taza de pifia picada 11
Cantidad total de carbohidratos: 17
Cantidad total de carbohidratos diarios: 146
Total de calorias por dia: 1,536

<5 significa menos de 5 gramos de carbohidratos. Los
alimentos con menos de 5 gramos de carbohidratos no se
anaden al total de carbohidratos.
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EJEMPLO 2: Plan de alimentacién con nivel medio
de carbohidratos

Alimento Gramos de carbohidratos

Desayuno

% taza de avena cocida sin azlcar 14

1 taza de meldn cantalupo, cortado 14

Y4 taza de nueces picadas <5
Cantidad total de carbohidratos: 28

Merienda de mitad de la mafiana
Batido/licuado de yogur “smoothie”.

V> taza de leche de coco sin endulzar 6
1 taza de fresas 14
Y2 taza de rebanadas de guineo “banand’ (platano, guineo) 17
Y2 taza de hielo picado 0
Cantidad total de carbohidratos: 37
Almuerzo
4 onzas de pechuga de pollo sin hueso ni piel 0
1 onzas de pan integral 25
1 taza de frijoles/ejotes verdes cocidos 7
1 taza de coliflor cocida 5
1 cda de aceite de oliva 0
Cantidad total de carbohidratos: 37
Cena
Pasta con carne y vegetales:
1 taza de pasta integral de fideos planos, cocidos 23
1 taza de brdécoli cocido 12
1 taza de repollo cocido 8
4 onzas de lomo de cerdo, picado y cocido 0
1 cda de aceite de oliva 0
Cantidad total de carbohidratos: 43
Bocadillo de la noche
6 onzas de yogur griego natural sin grasa 6
1 naranja pequefia (2-5/8" de diametro) 16
Cantidad total de carbohidratos: 22
Total de carbohidratos diarios: 167
Total de calorias diarias: 2,072




CONTEO BASICO DE CARBOHIDRATOS

Conteo avanzado de carbohidratos

Carbohidratos y glucosa en la sangre
El conteo avanzado de carbohidratos a menudo es utilizado
por personas que usan insulina con las comidas 2 0 mas veces
al dia. Primero, cuente la cantidad de gramos de carbohidratos

. . . LT Comida:
en una comida. Luego, combinela con su dosis de insulina con
las comidas. Esto se conoce como relacion entre insulinay
carbohidrato. . .
Lo que comi: Carbohidartos:

Para comenzar, anote lo que come y bebe durante unos dias, y
cuantos gramos de carbohidratos come cada dia. Anote su nivel
de glucosa en la sangre antes y aproximadamente 2 a 3 horas
después de cada comida. Hacer estas cosas le ayudara a ver
como sus comidas afectan su glucosa en la sangre. Comparta Total de carbohidratos:
esta informacion con su equipo del cuidado de la diabetes.

Ejemplo Glucosaenla Glucosa en la sangre
. sangre antes: 2 horas después:
Comida: Desayuno
Lo que comi: Carbohidratos:
| taza de cereal 25 gramos
| taza de leche 12 gramos
4t d . (ban ) q Usted y su educador en diabetes (u otro miembro de su equipo
5 taza de guineo (bahana gramos del cuidado de la diabetes) planificardn cuéntos gramos de
Total de carbohidratos: 46 gramos carbohidratos debera consumir en sus comidas y meriendas. Luego,
usted puede elegir qué alimentos comer en esos momentos.
Glucosa en la sangre Glucosa en la sangre 2 horas El conteo avanzado de carbohidratos puede parecer dificil al
antes: 10 mg/dL después: 130 mg/dL principio, pero puede brindarle mas opciones y flexibilidad
cuando planifique sus comidas.
Puede saber cuantos gramos de carbohidratos tienen los Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

alimentos leyendo las etiquetas. También puede usar las listas
de alimentos que comienzan en la pagina 45 para los alimentos
sin etiqueta, como frutas y verduras.
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para solicitar o descargar un Registro del
nivel de glucosa en la sangre.
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iDonde lo saludable se encuentra
con lo delicioso!

m.y ¢Esta buscando una nueva receta apropiada
- para diabéticos que todos en su mesa
// disfrutaran?
N
Tantas recetas sabrosas para elegir:

+ Algo liviano + Alimentos
reconfortantes
+ Sopasy
ensaladas + Platos principales

+ Guarniciones + Bebidas y dulces

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
iy pruebe algo nuevo hoy mismo!

Recetas para chuparse los
dedos

También le puede

Descubra recetas gustosas y e
saludables que son aptas para la

diabetes y que todos disfrutaran

en sumesa

.,..3”

i

S

"He superado |b tlvoy sé qu ,

podré seguir oman Q.deciéi‘ones

% &udables en él futuro*’* g » ' -

J
s“de NovoCare°

I\xlembro de Dlabetei Educacm

MANTENGASE EN CURSO

En esta secciodn:
Vv Al salir a comer

v Establezca objetivos para comer
saludable

v Mantenga un corazén saludable

v Apoyo disponible

*Los resultados individuales pueden variar.



MANTENGASE EN CURSO

Al salir a comer

La diabetes no tiene por qué impedir que usted disfrute de los
placeres de la vida. Y eso incluye salir a comer. Puede comer en
un restaurante y aun asi cumplir con su plan de alimentacion.
Aqui hay algunos consejos que pueden ayudar.

Consejos para salir a comer

Conserve su rutina

La hora en que usted come puede ser importante si usa
medicinas para la diabetes. Planifique con anticipacion y reserve
su mesa. Trate de evitar ir a los restaurantes en los momentos
mas concurridos para que no tenga que esperar demasiado
para comer.

Escoja su porcion

Pida la mitad de la porcion regular o pida que le dividan la
porcion regular para llevar el resto a casa antes de comenzar
a comer.

34

Pida lo que usted desee

Piense en como desea que le preparen sus alimentos, y luego
considere lo siguiente: en lugar de frito, pida asado, a la parrilla
0 al vapor. También puede pedir claras de huevo en vez del
huevo con la yema, granos integrales, y pollo 0 pavo sin piel
para ayudarle a mantener su plan de alimentacion.

Ainada color a sus platos

Cuando usted prepara un plato colorido, esta afiadiendo las
frutas y vegetales que componen todos los colores del arcoiris.
Esto asegura que esta obteniendo una variedad de diferentes
nutrientes en su comida.

Controle lo que bebe

Los refrescos endulzados, los batidos/licuados y el alcohol pueden
afadir cientos de calorias y grasas a su comida. Las mejores
opciones son el agua, el té helado sin azucar o el agua con gas.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para obtener ayuda para cumplir con su
plan de alimentacién para la diabetes.
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Opciones para “comidas rapidas” Pizza

L ) L » _ * Elijala de la masa fina crujiente con ingredientes de vegetales
Aveces, la comida rapida podria ser su Unica opcion. Pero si
planifica con anticipacion, puede hacer elecciones inteligentes + Evite las de un alto contenido en grasas,
que se adapten a su plan de alimentacion. Muchas cadenas de como pepperoni, salchicha y queso extra
comida rapida ahora brindan la informacion nutricional de los
alimentos del menu. Preste atencion antes de realizar el pedido.

+ ARada una ensalada para que
sea una comida mas balanceada

Aqui tiene algunos consejos para ayudarle a tomar decisiones + Ordene con masa de colifor, si esta disponible
saludables en restaurantes que '

sirven “comida rapida”:
Restaurantes de sandwiches

+ Pida pechuga de pavo, carne asada o
un sandwich de vegetales en pan integral

Restaurantes de 0 envuelto en una tortilla liviana

hamburguesas L -
+ Evite sandwiches de gran tamafio Z
+ Evite las hamburguesas “dobles” o .

- iAo : - + Elija complementos de vegetales para su
L : triples”. Trate mejor las sencillas de una ja comp 9 P
m sola porcién de carne sandwich, como lechuga y tomate o salsa
’m * Afada vegetales como la lechuga y el + Aléjese de las salsas y los aderezos con un alto

: tomate que le ayudaran a llenarse contenido en grasas y de la mayonesa

+ Elija el pollo asado o a la brasa, no frito
Pida informacion nutricional antes de ordenar su comida
0 busque en linea antes de salir a comer. Use esta
informacion para elegir alimentos saludables, que incluyen:
» Side verdad desea probar las papas fritas, + Granos integrales

comparta la orden con otra persona U . Sal minima

+ La mostaza es mejor que el ketchup, + Porciones de tamafio moderado
y ambos son mejores que la mayonesa

+ Vaya a la seccidn de ensaladas, pero tenga cuidado al
elegir sus ingredientes y aderezos

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para obtener ayuda para cumplir con su
plan de alimentacidn para la diabetes.
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MANTENGASE EN CURSO

Comida mexicana

» Los tacos, los burritos y los wraps pueden
agregarse a la mayoria de los planes de alimentacion

+ Evite los alimentos en porciones de gran tamafo, rellenos
o fritos

+ Trate de afiadir vegetales abundantes

+ Pida un “wrap” envuelto en tortilla de harina de trigo
cuando sea posible

+ Puede afiadir salsa, pero tenga cuidado con la cantidad
de queso, crema agria y el guacamole

Comida china y japonesa
* Pruebe el sushi con arroz integral

+ Pida que le preparen el pollo, los
vegetalesy el pescado al vapor 7
o salteado (stir-fried) -7

+ Evite los alimentos fritos y la tempura

+ No coma alimentos preparados en salsa agridulce

Comida india i~ 2

+ Ordene Tandoori o Kebabs ‘ ’ -
+ Evite los alimentos fritos
*+ No consuma salsa curry con crema o leche de coco

+ Elija ensaladas con vegetales frescos

38

Las bebidas alcéholicas

Asegurese de hablar con su equipo del cuidado de la diabetes
acerca de beber alcohol con cualquiera de las medicinas que
toma. Si su diabetes esta controlada y su médico asi lo confirma,
puede disfrutar de una bebida alcohdlica con la comida de vez
en cuando. Pero tenga en cuenta que el alcohol afiade calorias y
puede causar que baje el nivel de glucosa en la sangre. No salte
comidas ni beba con el estémago vacio.

Si usted bebe alcohol, elija opciones con
menos calorias y carbohidratos, tales como:

+ Cerveza liviana (light beer)

+ Vinos secos

+ Bebidas mixtas con una mezcla-base .
sin azucar, como el agua carbonatada

(agua con gas) o agua ténica sin azlcar =

Siva a beber, siga las mismas pautas recomendadas para
adultos con diabetes o prediabetes:

Mujeres: Hombres:
1 trago o menos 2 tragos 0 menos
al dia al dia

Una (1) bebida equivale a 12 onzas de cerveza, 5 onzas de
vino (una copa) o 1% onzas de licor destilado (vodka, whiskey,
ginebra).

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para ver qué papel juega su seleccion de
alimentos en el manejo de la diabetes.
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Establezca objetivos para comer
saludable

Tomelo paso a paso. Intentar cambiar sus habitos alimenticios
de una vez puede resultar, sino imposible, muy dificil. En su
lugar, comience estableciendo objetivos simples. Luego usted
puede intentar objetivos mayores. Aqui hay algunos ejemplos de
objetivos para comenzar: complételos con algunos de los suyos.

Mis objetivos para comer saludable

Objetivo: VoY a consumir mas fibra.

Ejemplo O“

Cémo: VoY a comer arroz o pasta integral
al menos una vez por semana.

Objetivo:

Cémo:

Objetivo:

Como:

Objetivo:

Cémo:
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Mantenga un corazén saludable

Las personas con diabetes tienen dos veces mas probabilidades
de padecer una enfermedad cardiaca o un derrame cerebral
que las personas sin diabetes. Hacer cambios pequefios en

la manera de cocinar puede ayudar a reducir su riesgo de
enfermedad cardiaca. Para ayudar a proteger el corazény los
Vasos sanguineos, intente:

+ Hacer elecciones de comidas que incluyan grasas
saludables y limitar aquellas con menos grasas
saludables

+ Alcanzar y mantener un peso saludable para usted

» Reducir el consumo de alimentos con alto contenido
de sodio, especialmente si tiene presion arterial alta

- Incluir alimentos con alto contenido de omega 3
(como salmon, atun blanco y caballa)

+ Elegir métodos de coccion saludables (como asar,
rostizar o hacer en la parrilla)

- Tener alimentos frescos
y caseros en lugar de
empaquetados (comprados
en tienda) cuando sea posible

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para inscribirse en Diabetes: Educacién y
Recursos de NovoCare®, que incluye un
programa de Instructor de Salud en Diabetes.
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MANTENGASE EN CURSO

Apoyo disponible

Una alimentacion saludable nos beneficia a todos, no solo a las
personas con diabetes. Disfrutar de comidas saludables con
familiares y amigos promueve el bienestar y también apoya sus
objetivos.

Si su equipo del cuidado de la diabetes no tiene un dietista
registrado, puede pedirles que le recomienden uno. Un
dietista registrado puede ayudarle a aprender mas sobre los
componentes de una alimentacion saludable. Y también puede
apoyarle mientras usted se esfuerza en lograr sus objetivos
para la diabetes y su salud en general.

Aunqgue no lo haya notado, hay apoyo disponible para lograr
una alimentacion saludable. Muchas cadenas locales de tiendas
de alimentos, hospitales, farmacias y centros comunitarios
ofrecen clases educativas sobre la alimentacion saludable para
personas con diabetes.

PLANIFIQUE

¢Esta listo para un camino mas saludable con
diabetes tipo 2?

Visite
www.espanol.diabetes.novocare.com
Su recurso integral para todas las
cosas relacionadas con la diabetes.

¢ Articulos informativos

* Videos educativos
* Pregunte a Sophia, una asistente digital

También puede inscribirse en Diabetes: Educacién y
Recursos de NovoCare®, que incluye acceso al programa
de Instructor de Salud en Diabetes.

Escanee este codigo con un na gl . . P
teléfono inteligente o una tableta || ¥
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SUS COMIDAS

En esta seccion:

v Almidones

v Frutas

v Productos lacteos

v Vegetales

v Proteina

v Grasas

v Alimentos combinados
v Golosinas y postres

v Condimentos y aderezos
v/ Comida rapida

v Alcohol

v Mi lista de alimentos
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64
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PLANIFIQUE SUS COMIDAS

Planifique sus comidas

Usted y su equipo del cuidado de la diabetes decidiran el tipo
adecuado de plan de alimentacion para usted. Quizas prefiera
usar el método del plato para crear una comida balanceada
(vea la pagina 10). O quizas esté contando sus carbohidratos
(vea la pagina 9). No importa el plan que usted escoja, las listas
de alimentos en las paginas siguientes pueden ayudarle a
tomar buenas decisiones nutritivas.

Listas de alimentos

Todos los alimentos empaquetados y enlatados vienen con una
etiqueta nutricional. AsegUrese de leerla. Y verifique siempre

el tamafio real de las porciones. Muchos alimentos no vienen
con etiqueta nutritiva, pero usted puede encontrar el contenido
de carbohidratos de algunos de ellos en las listas que aqui se
incluyen.

v Marque en las casillas sus comidas favoritas. Use estos
alimentos para ayudarse a preparar un plato balanceado.

Alimentos

recomendados
Busque este simbolo

Busque este simbolo en las listas. Estos son
alimentos bajos en carbohidratos y/o altos en fibra,
y son ideales para planificar sus comidas durante el
dia. Para las personas con diabetes, los alimentos
recomendados son buenas opciones para
meriendas y también para afiadir sabor a su plato.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para obtener recetas saludables que puede
preparar y que a su familia le encantaran.
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novo nordisk’

Novo Nordisk
esta dedicado a la diabetes

La diabetes no solo es nuestro negocio,
sino también nuestra pasion.

Como lider en diabetes, Novo Nordisk se dedica a
mejorar el cuidado de la diabetes a través del mundo.
Desde 1923, nos hemos centrado en la innovacion y
el liderazgo en el cuidado de la diabetes.

El Programa de Asistencia al Paciente (PAP) de Novo
Nordisk es simbolo de nuestro compromiso continuo
con las personas que viven con diabetes. Si tiene
dificultades para pagar su medicina Novo Nordisk, es
posible que califique para recibir ayuda. Llame a Novo
Nordisk PAP sin cargo al 1-866-310-7549 (opcion 8 para
espafol), de lunes a viernes, de 8:00 a. m. a 8:00 p. m.,
hora del este, para ver si califica.

Si tiene preguntas sobre los productos Novo Nordisk o
para solicitar un registro del nivel de glucosa en la sangre,
llame al Centro de Atencion al Cliente al 1-800-727-6500
(opcion 8 para espafiol) de 8:30 a. m. a 6:00 p. m. EST.

NovoCare

( DIABETES )

Educacién + Recursos

Cuanto mas sepa sobre la diabetes, mejor podra manejarla.
Pregunte a su médico acerca de estas publicaciones
educativas. Son GRATIS. Para aun mas informacion, visite
www.espanol.diabetes.novocare.com.

Esta serie de publicaciones educativas esta disefiada para
ayudar a las personas con diabetes a colaborar con sus equipos
del cuidado de la diabetes para aprender sobre la enfermedad
y como manejarla.

Mantenerse en curso

La diabetes y usted

Esta publicacion le brinda informacion acerca de
la diabetes y le explica por qué ocurre. También

provee herramientas y recursos para ayudarle a
manejar su diabetes.

Vivir con diabetes

Tome medidas para manejar su diabetes
consumiendo alimentos saludables y
administrandose sus medicinas. Esta publicacion
le muestra informacion para ayudarle a vivir bien
con diabetes.

Mantenerse en curso

Leer esta publicacion puede ayudarlo a
comprender mas sobre los objetivos del nivel

de glucosa en la sangrey lo que significan sus
numeros. Aprenda a supervisar su salud y use
un diario para ingresar sus lecturas de glucosa en
la sangre.
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NovoCare
( DIABETES )

Educacién + Recursos

Diabetes: Educacion y Recursos de
NovoCare® puede ayudar

Manejar su salud fisica, mental y emocional si tiene diabetes
es importante. Visite www.espanol.diabetes.novocare.com,
su recurso en linea integral para todas las cosas relacionadas
con la diabetes.

* Recursos y herramientas educativas
personalizados para vivir con diabetes

* Asequibilidad y apoyo para ahorros en sus
medicinas

Si tiene preguntas o desea recibir asistencia con alguno
de nuestros recursos, llame al 1-800-727-6500 (opcion 8
para espafiol) de lunes a viernes, de 8:30 a.m. a 6:00 p.m.,
hora del este.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
0 escanee este c6digo con un teléfono
inteligente o una tableta

iEscanéeme!

Q

Las fotograffas utilizadas en esta publicacién son solo ilustrativas. Los personajes
en las fotografias no necesariamente viven con diabetes u otras dolencias.

NovoCare® es una marca registrada de Novo Nordisk A/S.
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Novo Nordisk es una marca registrada de Novo Nordisk A/S. novo nOfdlSl(
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