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La diabetes y la nutriciéon: Carbohidratos

¢Cual es la relacion entre
la diabetes y la nutriciéon?
La diabetes es una enfermedad en
la cual el nivel de glucosa (glucosa) en
la sangre es m4s alto de lo normal. El
cuerpo produce la glucosa, empleando
los alimentos ingeridos, especialmente
los carbohidratos. Cuando usted consume

carbohidratos, el nivel de glucosa se eleva.

Es bueno tomar nota de los carbohidratos
que come para ayudarlo a mantener el
nivel deseado de glucosa en la sangre.

¢Qué son los carbohidratos?
Los carbohidratos son los almidones,
azlcares y la fibra en su dieta. El almidén
estd en el pan, la pasta, los cereales,
las papas, los frijoles, guisantes y lentejas.
Los aziicares naturales se encuentran
en la fruta, la leche y las verduras. Los
postres, bebidas dulces y caramelos
tienen azdcar agregada. Todos los alimen-
tos derivados de las plantas tienen fibra:
las verduras, las frutas y los frijoles o

habichuelas.

Los granos integrales tienen mads fibra,
vitaminas y minerales que su versién con
granos refinados como la harina blanca.
El arroz integral, el arroz silvestre, la
avena, el mafz, la cebada, los panes inte-

grales, la pasta integral, el mijo y la quinua

son algunos ejemplos de alimentos inte-
grales.

¢ Qué cantidad y qué tipos de
carbohidratos se deben comer?

La cantidad de carbohidratos que se
debe comer depende de si se trata de un
hombre o una mujer, del tamafio, edad,
nivel de actividad y medicamentos que
se estén tomando. Una racién de carbo-
hidratos consiste en 15 g (gramos) de
carbohidratos por porcién. Las mujeres
adultas, en su mayorfa, necesitan por lo
menos 3 o 4 raciones (45 a 60 gramos) de
carbohidratos en cada comida (desayuno,
almuerzo y comida) mientras que los
hombres adultos necesitan 4 o 5 raciones
(60 a 75 gramos) en cada comida.

plos de una racién

de carbohidrato

¢ 1/3 taza de arroz o pasta cocida

e 1/2 taza de avena cocida

¢ 1 rodaja de pan (1 onza)

e /2 taza de maiz (elote o choclo)

® 1/4 de papa grande cocinada

® 1/2 taza de frijoles cocinados
(negros o 10jos)

e | fruta pequefia o 4 onzas de jugo
de frutas

e 8 onzas de leche

® 6 onzas de yogur sin sabor

Aunque la cantidad de carbohidratos
es importante, también lo es la calidad.
Los granos integrales, los frijoles,
las verduras y frutas son los mejores.

¢De qué manera contar carbo-
hidratos ayuda a controlar el
nivel de glucosa en la sangre?
El control de la diabetes depende de
controlar la cantidad de glucosa en
la sangre. Consumir la misma cantidad
de carbohidratos todos los dias lo puede
ayudar a mantener el nivel deseable de
glucosa. La meta es mantener el nivel de
glucosa lo m4s cercano posible al nivel
normal. Con las personas que toman
insulina, a veces la cantidad de insulina
se determina segiin la cantidad de
carbohidratos que comen.

vel recomendado
ucosa en la sangre—

el antes y después
de las comidas

Antes de comer:
70-130 mg/dl (5.0-7.2 mmol/l

[milimoles por litro])

Después de comer:
Menos de 180 mg/dl
(menos de 10.0 mmol/l)

Medirse el nivel de glucosa dos horas
después de comer lo ayudari a ajustar la
cantidad de carbohidratos que necesita
para controlar la glucosa en la sangre.

¢ Qué debe hacer con esta
informacién?

Para comenzar, pidale a su médico,
a un especialista en dietética o un
instructor diplomado sobre la diabetes
que lo ayude a planificar la cantidad de
carbohidratos que debe incluir en sus
comidas.

Lea las etiquetas de los alimentos
para saber cuantos carbohidratos
contienen. Mire el tamafio de la
porcién y busque la cantidad total
de carbohidratos. Determine cudntas
porciones va a comer y calcule la
cantidad de carbohidratos. Por ejemplo,
si la etiqueta dice que una rebanada
de pan tiene 15 gramos de carbohidratos
y usted decide comerse dos rebanadas,
entonces la cantidad de carbohidratos
que va a ingerir son 30 gramos o 2
raciones de carbohidratos.

Los diabéticos tienen que prestar
atencion especial a la cantidad de
carbohidratos. Pero no olvide incluir
alimentos que contengan protefna
magra y grasas saludables para completar
su plan de comidas.

Recursos

Encuentre un endocrinélogo:
www.hormone.org o llame al
1-800-467-6663

Asociacién Estadounidense

de Educadores sobre la Diabetes:
wwuw.diabeteseducator.org

Asociacién Dietética de Estados Unidos:
www.eatright.org

Centro Nacional de Intercambio de
Informacién sobre la Diabetes (NIH):
diabetes .niddk.nih.gov

Amparo Gonzalez, RN, CDE

EDITORES:

Para m4s informacién sobre cémo encontrar un endocrinélogo, obtener publicaciones gratis de la Internet, traducir esta pagina de datos a otros idiomas,

Lorena Drago, MS, RD,
CDN, CDE

Mark Molitch, MD

e instructores médicos que deseen compartirla con sus pacientes y estudiantes.

2nda Edicion, Abril del 2011

o para hacer una contribucién a la Fundacién de Hormonas, visite a www.hormone.org o llame al 1-800-HORMONE (1-800-467-6663). La Fundacién
de Hormonas, la filial de ensefianza piblica de la Sociedad de Endocrinologfa (www.endo-society.org), sirve de recurso al pablico para promover la
prevencién, tratamiento y cura de condiciones hormonales. Esta pagina puede ser reproducida para fines no comerciales por los profesionales

© La Fundacién de Hormonas 2008




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




