RECOMENDACIONES PARA LA DIETA
EN PERSONAS CON DIABETES

¢Por qué es importante la dieta en las
personas con diabetes?

Una dieta adecuada es el pilar del
fratamiento en los pacientes con diabetes.
AUn con medicamentos adecuados, el
confrol solamente se logra con la dieta
apropiada.

¢ Qué debo saber sobre la dieta para personas
con diabetes?

¢ No debe iniciar ninguna dieta antes de ser
valorado por un médico.

¢ La reduccidén de peso es importante para
su confrol, aun perdiendo peso
moderadamente mejoran los niveles de
glucosa.

e La dieta puede variar con el tiempo para
ajustarse a las metas del fratamiento.

e Debe consultar a su médico antes de
emplear alimenfos efiquetados como
bajos en grasas, light o para diabético.

e Establezca un horario y raciones fijas para
los alimentos para que se ajusten a los
horarios de ejercicio y medicamentos

e No debe saltarse las comidas.

e Acompane la dieta con una rutina de
ejercicio apropiada para su edad vy
condicion fisica.

e los complementos alimenticios y
vitaminicos solo deben agregarse cuando
existe una indicaciéon médica para ello.

e Afienda ofros problemas que le impidan
comer  adecuadamente (problemas
dentales, gastritis, etc.)

e la cantidad de dalimentos que puede
comer dependerd de su edad, actividad

fisica, peso, niveles de glucosa, colesterol,
etc.

e Una dieta para diabético contiene
alrededor de 50-60% de carbohidratos, 25-
30% de grasasy 15 a 20% de proteinas.

OCASIONAL. grasas
imargarina, mantequilia
duices, bolleria,..)

cames grasas, embutidos
DCASIONAL

CONSUMD
-t
o A hueves, lz.;umbtes m
@ y frutos secos. 2 TONAS
‘ ’@i] leche, yogur, queso
| 2 TOMAS

verduras y he

ortalizas
7 ™ 3 = frutas, 2-3 PIEZAS
s \ . < ;Q% @;fyaceitedzolm para
- (2 = ~ cocinar y alifar
” d p pan, cereales, cereales Integrales,
7 > arroz, pasta, patatas y harinas

o
|
activided fisica DIARIA [\js‘d &:}" :g\t‘ﬁos ‘

vino / cerveza
consumo opcional ¥
moderado en adultos

Figura 1. Pirdmide de alimentos y porciones
recomendadas para personas con diabetes

(Qué dlimentos no son apropiados para las
personas con diabetes y por cudles pueden
ser sustituidos?

Todos los alimentos pueden consumirse
con moderacién, sin embargo algunos de
deben ser evitados en la medida de lo posible
y algunas opciones para sustituirlos:

No apropiado: Sustituido con:

Bebidas, dulces y Alimentos preparados
pasteles preparados con sustitutos de azdcar
con azdcar refinado

Grasas de  origen Grasas
animal  (manteca y poca
mantequilla) aceite de olivo)

Leche condensada, Leche baja en grasa,
quesos grasos y hata quesos frescos y magros
Embutidos con alto Embutidos bagjos en grasa
confenido de grasa hechos con pavo o pollo

vegetales en
cantidad (Ej:

como chorizo y no ahumados

ahumados

Pescados grasos  Pescados magros, sin piel
ahumados ala plancha




No apropiado: Sustituirlo con:
Uvas, pldtano vy frutas  Frutas frescas en
secas o en almibar porciones pequenas
Bebidas con alto Evitelo de ser posible.
contenido de alcohol
Vegetales fritos o Vegetales cocidos o ala
capeados plancha
Aderezos grasos Aderezos bajos en grasa

¢ Qué beneficios puedo esperar de la dieta?

e El principal beneficio es el mejor control de
los niveles de glucosa.

e En algunos casos, con una dieta
apropiada, se pueden reducir las dosis de
los medicamentos que ayudan a controlar
los niveles de glucosa.

o Ofro de los objetivos de la dieta es llegar a
un peso ideal o saludable y con ello lograr
el confrol de la enfermedad sin
comprometer su salud.

e La pérdida de peso puede ser lenta, pero
generalmente es constante.

e |la dieta para personas con diabetes
puede contribuir al contfrol de ofras
enfermedades como la hipertensidon o el
colesterol elevado cuando se lleva
correctamente.

Un cambio a un estilo de vida mds
saludable es la base del éxito del
fratamiento en las personas con diabetes.

Su médico puede indicarle algunas
medidas para iniciar con estos cambios de
manera adecuada, pero el apego dl
tratamiento dependerd de usted, busque
la ayuda que considere necesaria:
médicos, nutridlogos, etc.

Su salud futura dependerd de las
medidas que tome ahora.
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