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Planificar comidas saludables puede resultar dificil cuando uno no
estd seguro de como debe combinar los alimentos, qué tamaiio
deben tener las raciones y qué efecto tiene cada tipo de alimento
en los niveles de azticar (glucosa) en sangre. Sin embargo, usted
puede mejorar el control de su glucosa seleccionando los
alimentos que le ayuden a preparar comidas saludables. Un plan
de comidas le permite definir cuando debe comer, qué cantidad
debe comer y qué tipos de alimentos deben formar parte de sus
comidas o meriendas. Planificar sus comidas le permite comer una
gran variedad de alimentos de un dia al otro... y eso es
sencillamente lo que implica alimentarse en forma saludable.
Recuerde: usted tiene el poder de controlar su diabetes.

Si desea mayor informacion acerca de las Soluciones Ascensia
para el cuidado de la diabetes, o necesita ayuda con respecto al
reembolso de sus materiales para pruebas, por favor llame a la
linea de ayuda sin cargo de nuestro Servicio de Atencion al
Cliente: 1-800-348-8100
(a su disposicion las 24 horas, los 7 dias de la semana).

O si lo prefiere, también puede visitar nuestras paginas web: .
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Www.ascensia.com
www.bayercarediabetes.com

www.ascensiadreamfund.com —
Ascensia Care.
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Los alimentos que usted come -y la cantidad Granos’ Frutas y Ve getales
ue coma- pueden afectar su nivel de
, : , La clave de una dieta saludable es comer una variedad de
azticar en sangre (glucosa), asi

alimentos con moderacién. La base de la Pirdmide de los
- como el de grasas en sangre . B
Alimentos esta hecha de granos frutas y vegetales que son

<~ (colesterf) } triglicéridos). Usted los alimentos que sirven de base a una dieta saludable.
puede mejorar el control de su glucosa
en sangre seleccionando los alimentos « Los granos, frutas y vegetales suministran fibra,
que le ayuden a preparar comidas ademds de importantes vitaminas y minerales. Un
saludables; no obstante, comer en aumento de la cantidad de fibra presente en su dieta,
forma saludable no significa que le puede ayudar a controlar la glucosa en sangre.
usted deba privarse de los + Para aumentar la cantidad de fibra, prefiera el pan
alimentos que le gustan. Sélo integral, cereales de salvado y arroz integral.
significa que debe seguir un plan » Utilice harinas y cereales integrales para cocinar
para controlar la cantidad de y hornear.
carbohidratos, grasas y proteinas que » Los granos cocidos son una excelente fuente de fibra.
puede comer (estos son los tres grupos » Cambie sus habitos alimenticios para incluir una
de nutrientes que constituyen las principales fuentes mayor cantidad de frutas y vegetales frescos. Es
de calorfas). preferible comer las frutas enteras — incluyendo sus
semillas y piel - en lugar de en forma de jugo.
Carbohidratos  Agregue vegetales crudos a su dieta y prefiera

las verduras de hojas y los vegetales de color
amarillo oscuro.

Los alimentos que contienen carbohidratos son los granos,
las frutas y los vegetales. La leche, el yogurt y los dulces
también son fuentes de carbohidratos. Los carbohidratos que
comemos se convierten en aztcar y le suministran energia al
organismo. Comer mas o menos la misma cantidad de
alimentos con carbohidratos todos los dias, a la misma hora,
facilita el control de la glucosa. Independientemente de la
lectura de glucosa en sangre que reflejen sus pruebas, trate
de no saltarse ninguna comida, ni merienda, ya que esto
puede causar fluctuaciones en su nivel de glucosa en sangre.
Si usted ingiere los carbohidratos en forma consistente, esto
le ayudara a equilibrar la combinacion de los que come con
sus medicamentos y su actividad, con lo que podra lograr un
adecuado control de su glucosa en sangre.
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Leche Grasas
La leche agrega carbohidratos, proteinas y grasas a su dieta. La Es importante que logre comer menos grasas, de todo tipo.
grasa que se encuentra en los lacteos derivados Una dieta baja en grasas saturadas y colesterol

de leche entera y de leche con 2% de grasa IS )l'/w le ayudara a reducir el riesgo de sufrir /—\
. . | 0) )) , /

se denomina “saturada”, y eleva los niveles —— una enfermedad cardiaca.

de colesterol (ver seccion referente a grasas). —’-\"\’/
Por lo general, las grasas
* Prefiera la leche y los lacteos sin grasa, como la leche saturadas son sélidas mientras
con 1% de grasa, o descremada. estan a temperatura ambiente y se
* El yogurt con azficar tiene un mayor contenido de encuentran basicamente en los alimentos de
carbohidratos que el yogurt natural o endulzado origen animal, como por ejemplo, en la mantequilla, la man-
artificialmente. teca, el tocino, la piel del pollo y en los productos lacteos.
* Si tiene problemas para digerir la leche, use leche baja Otras grasas saturadas incluyen manteca de amasar, aceite de
en lactosa o sin lactosa. coco y aceite de palma.
* Trate de cocinar con menos grasa, o Use un spray
Carnes de cocina.
El grupo de las carnes es el que provee la mayor cantidad de * Hornee, o ase las carnes, evitando agregar salsas o
proteinas y grasas. Reducir la cantidad de carnes y productos fondos de caldo y elimine la piel y la grasa antes
derivados de carne que usted come le ayudara a de cocinar.
/—;\b bajar las grasas saturadas y el colesterol en su * Prefiera los aderezos de ensaladas y mayonesa bajos
b—-\*/ dieta. Una racién de came tiene entre 2y 3 €n grasas.
\\/’\) onzas; es decir, del tamario de un mazo de * Si va a usar grasa para cocinar, use aceite de oliva o de
naipes. Prefiera los cortes magros de carne de canola y use la menor cantidad posible
res y cochino y coma pescado y pollo con mayor frecuencia. * El aceite de oliva y el aceite de canola son grasas
monoinsaturadas con bajo contenido de grasas
* Elimine la grasa visible y quite la piel antes de cocinar saturadas.
las carnes.

* Los huevos, quesos y mantequilla de mani también
forman parte del grupo de carnes.

* Limite la ingesta de yemas de huevo a tres por semana
y prefiera los quesos semi-descremados.

* Prefiera la mantequilla de mani que contiene menos
grasas saturadas.

» Coma menos carnes de almuerzo con alto contenido de
grasas, embutidos y visceras como el higado.
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GRASAS, DULCES, ALCOHOL (RARA VEZ)

UNA RACION ES DE:
Grasas

1 cucharada de mantequilla, margarina, aceite o mayonesa
I cucharada de aderezo para ensaladas

Postres

1/2 taza de helado, 1 cucharada de mermelada o jalea

2 galletas pequerias

1/2 taza de gelatina dulce

LECHE (2-3 RACIONES POR DIA) CARNES, OTROS (2-3 RACIONES POR DIA)

UNA RACION ES DE:
1 taza de leche descremada o baja en grasas
| taza de yogurt descremado o bajo en grasas

UNA RACION ES DE:
172 a 3/4 de atlin o queso fresco o requeson, bajo en grasas

2- 3 onzas de carne, pollo o pescado sin grasa
1 onza de queso tipo Cheddar, procesado,
0 americano*

2 cucharadas de mantequilla de mani, 1 huevo*
* Equivale a 1 onza de carne

VEGETALES (3-5 RACIONES POR DiA) FRUTAS (2-4 RACIONES POR DiA)
A

UNA RACION ES DE:
k\"’{

| taza de vegetales crudos

UNA RACION ES DE:
1 fruta fresca pequena, 1/2 taza de
fruta enlatada, 1/4 de taza de
frutas secas

1/2 taza de jugo de frutas

1/2 taza de jugo de tomate
0 vegetales

i
N
RS

S

==

1/2 taza de vegetales cocidos
AL o e

UNA RACION ES DE:

1/2 taza de cereal, pasta, tubérculos, o arroz

1/2 taza de judias, lentejas, frijoles o 1 pan de hamburguesa
1 tortilla de 6 pulgadas, o 4-6 galletas tipo cracker

3/4 taza de cereal seco (sin azlcar)

1 papa pequena, 1/3 taza de batata, o flame

CEREALES, GRANOS, VEGETALES CON ALMIDON (6 O MAS RACIONES POR DIA) ’
4

LA PIRAMIDE DE ALIMENTOS LE AYUDA A PLANIFICAR Y PREPARAR COMIDAS SALUDABLES

Se suministra como un servicio educativo de Bayer HealthCare LLC
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Postres y dulces

Por lo general, los alimentos que tienen un alto contenido de
azticar también tienen muchas grasas y calorias, pero pocas
vitaminas y minerales. Los alimentos con azticar afectan los
niveles de glucosa en sangre de la misma forma que cualquier
otro alimento que tenga carbohidratos. Tenga cuidado con el
tamafo de la racion e incluya en su plan de
comidas los carbohidratos provenientes

/ i de alimentos azucarados.
Wv//
N N/ mayoria de los postres “sin azticar”

—_—

0 contienen otros tipos de edulcorantes y
siguen siendo alimentos con un alto
contenido de carbohidratos.

Verifique la etiqueta de los productos y sume en su plan de
comidas los carbohidratos provenientes de los alimentos
“sin azticar”, ya que puede que tengan la misma cantidad de
carbohidratos que los dulces normales.

Las bebidas que contienen azticar tienen una gran cantidad
de carbohidratos. Prefiera las bebidas que no tienen ni
azticar ni carbohidratos, como la soda, el agua y los refrescos
de dieta.

Alcohol

Si toma bebidas alcohdlicas, hagalo con
moderacion. El alcohol resulta nocivo si se
consume en exceso. El alcohol puede
interferir con los medicamentos para la
diabetes y causar hipoglicemia.
Lo mas recomendable es =
que usted converse con el '\(‘q
profesional de la salud que

le atiende acerca del consumo

de alcohol. —_—

¢ESTA USTED CANSADO
DE COMER LO MISMO
TODOS LOS DIAS?

SI USTED PRUEBE
SIEMPRE COME

Panecillos ingleses = Pequefios panes de
trigo, o cereal integral

Frutas enlatadas = Cambures, cerezas, man-
zanas, fresas, moras, uvas,
toronja, naranjas, lechosa,
mango, o ciruelas

Pan blanco = Pasta agria, pan de
trigo 100% integral o
pan de centeno, o tortillas
de maiz

Maiz enlatado = Judias, col, calabacin, zana-
horias, coliflor, o chayota

Aceite de maiz = Aceite de oliva, aceite de
canola, o aderezo para
ensaladas bajo en grasas

Recuerde utilizar su plan de
comidas como una guia para
decidir el tamano mas adecuado
para sus porciones.

~.
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Recursos que puede usar para planificar
sus comidas

Lograr una buena planificacién de las comidas
puede ser irealmente agotador!
Para buscar ayuda, usted

puede . .. 72
¢ Hacer equipo con sc‘%s

un dietista:

Un dietista le puede ayudar a

desarrollar un plan de comidas

que funcione para usted.

Asegtirese de decirle cudles son los

alimentos que le gustan-y los que no le

gustan — asi como su horario de comidas. Planifique varias
visitas al dietista, de manera de ir perfeccionando un plan de
comidas que se adapte a sus necesidades.

0
* Ingresar a Internet y navegar:

Si usted tiene acceso a un computador con conexion a
Internet, vaya a www.bayercarediabetes.com, donde
conseguird ayuda para planificar sus comidas. En la seccion
Diabetes Care (Cuidados para la Diabetes) encontrara el
programa de mend interactivo “What’s in My Cabinet?”
(¢Qué hay en mi Despensa?) donde puede seleccionar sus
alimentos favoritos y le indica si el ment preparado refleja
una comida saludable. Es muy facil de usar y usted puede
imprimir sus ment para tenerlos como referencia para sus
compras, 0 en su cocina.
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