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Controlando su Diabetes
Planes de Alimentacion para Personas con Diabetes

¢Qué es un plan de alimentacion para personas con diabetes?

Un plan de alimentacién para personas con diabetes es una guia que indica cuanto y qué clase de
alimentos puede elegir para consumir durante las comidas y las meriendas. Un buen plan de
alimentacién debe ajustarse a nuestros habitos alimentarios y puede ayudar a mejorar el nivel de
glucosa en la sangre, la presion arterial y los valores de colesterol sanguineos, ademas de ayudar
a mantener el peso dentro de los parametros normales. Su plan de alimentacién puede ayudarlo a

perder peso 0 mantener el peso actual.

Las personas con diabetes deben tener cuidado y asegurarse de que los alimentos que consumen
estan en equilibrio con la insulina que utiliza o los demas medicamentos orales. También deben
hacer ejercicio fisico para controlar los niveles de glucosa en la sangre, siempre que se consulte

con su médico.

Su nutricionista-dietista puede ayudarlo a crear un buen plan de alimentaciéon. Cuando usted elige
alimentos saludables, mejora su salud e incluso puede prevenir complicaciones tales como

enfermedades cardiacas, algunos tipos de cancer e hipertension, entre otros.
¢ Qué es una dieta saludable?

Una dieta saludable es una forma de alimentarse que reduce el riesgo de presentar complicaciones
tales como enfermedad cardiaca, accidentes cerebrovasculares y enfermedad renal. Comer de
manera saludable implica el consumo de una gran variedad de alimentos con balance y
moderacion que incluye hortalizas, granos integrales, frutas, productos lacteos bajos en grasa,

carnes magras, aves y pescado.

Se ha preparado una lista de sustitutos o de intercambio que agrupa alimentos que poseen un
contenido similar de hidratos de carbono, proteinas, grasas y calorias. Son una buena guia para

planificar una alimentacién balanceada. Consulte a su dietista.



Incluir una variedad de alimentos diferentes y controlar los tamafios de las porciones son la clave para mantener una
dieta saludable. Debe asegurarse de que cada opcion que elija de los grupos de alimentos contenga los nutrimentos
de mayor calidad posible. Elija alimentos ricos en vitaminas, minerales y fibras en lugar de alimentos procesados.

Las personas con diabetes pueden consumir los mismos alimentos que el resto de la familia. Todos se benefician al

alimentarse de manera saludable. Debe llevar a cabo una planificacion, pero puede incluir sus alimentos favoritos en
el plan de alimentacion y controlar su nivel de glucosa en la sangre, la presion arterial y el colesterol.

Usando la técnica del plato (9 pulgadas)

1 Fruta

N Leche
pequefia

1/2 porcién

Carne o
Sustituto

Hortalizas 1/4 plato

(Vegetales)

Cereales o
1/2 plato Farinaceos

1/4 plato

Calcular su plato es la mejor manera de controlar las porciones. Al servirse dibuje una linea imaginaria en el centro

del plato. Trace una linea para dividir una parte en dos.

= Un cuarto del plato debe contener cereales integros o alimentos ricos en almidén como arroz, pasta, papas,
viandas, maiz o guisantes.

= Otro cuarto debe contener proteinas: carnes, pescado, aves o tofu.

= La otra mitad del plato puede llenarla con vegetales sin almidon como: brécol, zanahorias, pepinillos, tomate
y coliflor.

= Complemente el plato con un vaso de 8 onzas de leche descremada y/o porcidn de fruta fresca o enlatada

sin azucar afiadida o en su propio jugo.

* Esta informacidn no constituye ni sustituye una dieta. Para un plan nutricional individualizado que se ajuste
a su condicién de salud, debera consultar a un nutricionista-dietista licenciado. En practica privada exija que
en su plan alimentario se incluya una estampilla que valide tanto la intervencion como las cualificaciones del
profesional.
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