La alimentacidon sana, junto con la actividad fisica regular, pueden ayudarle

a controlar sus niveles de glucosa en sangre, reducir los lipidos en sangre
(colesterol y triglicéridos) y mantener un peso saludable. Consulte la hoja
informativa La actividad fisica y la diabetes tipo 2 para obtener mas informacion
sobre como mantenerse activo todos los dias.

Para ayudarle a controlar su diabetes, las comidas deben:

Ser porciones de un tamafo adecuado (no demasiado grandes)
Ser regulares y con una frecuencia uniforme a lo largo del dia
Ser bajas en grasas, especialmente en grasas saturadas

Tener una base de carbohidratos con un alto contenido de fibra, como panes y
cereales integrales, frijoles secos, lentejas y vegetales y frutas ricos en almidén.

En las paginas siguientes, le daremos informacién sobre diferentes tipos de
alimentos y su efecto sobre la salud:

Grasas pagina 2
Carbohidratos pagina 3
Azucar y otros endulzantes pagina 5
Proteinas pagina 5
Alcohol pagina 6

Un plan de comidas de un dia tipico:

Desayuno pagina 7
Comida ligera pagina 7
Comida principal pagina 7

Bocadillos entre comidas (si es necesario) pagina 8

La alimentacion saludable que se recomienda a
las personas con diabetes no es diferente de la
recomendada a todos los demas. No hay necesidad

de preparar comidas separadas o comprar alimentos
especiales, de modo que puede disfrutar de una
alimentacion sana con toda la familia!
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Las grasas tienen el contenido de energia (kilojulios o calorias) mas alto de todas las
comidas. Comer muchas grasas puede ocasionar aumento de peso y, a largo plazo,
esto puede dificultar el control del nivel de glucosa en sangre. Por otra parte, los
tipos de grasas mas sanas en pequefias cantidades realzan el sabor de las comidas,
pueden mejorar la salud y reducir el riesgo de cardiopatias. Por esta razén, es
importante prestarle atencién al tipo de grasa que se ingiere, asi como a la cantidad.

Grasas saturadas y grasas trans

Es importante limitar la ingesta de grasas saturadas y trans porque estas incrementan los
niveles de LDL-C (colesterol “malo”) y bajan el colesterol bueno.

Las grasas saturadas se encuentran en alimentos de origen animal, como las carnes grasas,
la leche, la mantequilla y el queso. Las grasas saturadas de origen vegetal incluyen el aceite
de palma (que se encuentra en grasas solidas para cocinar, bocadillos envasados y comidas
preparadas) y productos a base de coco, como copha y leche o crema de coco.

Las grasas trans aparecen naturalmente en cantidades pequenas en carnes y lacteos, asi
como en otras clases de alimentos, durante el proceso de fabricacién, como en el caso de
la margarina. Los alimentos que aportan grasas trans incluyen: margarinas solidas (por

lo general, margarinas para cocinar) alimentos fritos y alimentos comerciales hechos con
grasa, como los productos de pasteleria.

Para reducir el consumo de grasas saturadas y trans:

Escoja leche, yogur, helados y natillas descremados o con bajo nivel de grasa.
Elija cortes de carne magros y quiteles toda la grasa antes de cocinarlos.
Quitele la piel al pollo antes de cocinarlo, siempre que sea posible.

Evite usar mantequilla, grasa de cerdo, pringue, crema, crema acida, copha, leche de
coco, crema de coco y margarinas solidas para cocinar.

Limite la ingesta de queso y prefiera las variedades reducidas en grasa.

Limite la ingesta de masas, pasteles, budines, chocolates y bizcochos de crema a
ocasiones especiales.

Limite la ingesta de bizcochos envasados, bocadillos salados envasados, pasteles,
alimentos congelados y comidas preparadas.

Limite el consumo de carnes procesadas y fiambres (devon, polony, fritz, embutidos,
pan de pollo, salame, etcétera) y salchichas.

Evite alimentos para llevar fritos como papas fritas, pollo frito y pescado rebozado. En
cambio, coma pollo (sin piel) y pescado a la plancha.

Evite los pasteles, las salchichas y las empanadas.

Evite las salsas y los aderezos cremosos. Prefiera salsas con base de tomate u otros
ingredientes con bajo contenido de grasas y aderezos bajos en grasas hechos con
pequeias cantidades de grasas monoinsaturadas o poliinsaturadas (por ejemplo:
aceites de girasol, de semilla de uva, de oliva y de canola). Algunas salsas y aderezos
pueden tener un alto contenido de sodio aun cuando son bajos en grasas. Prefiera las
variedades con bajo contenido de sodio o hagalas usted mismo sin agregarles sal.

Limite el consumo de sopas cremosas.

‘ ‘ comer muchas grasas puede ocasionar aumento de peso Yy, a largo plazo, ’ ’

esto puede dificultar el control del nivel de glucosa en la sangre




Grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas

Para mantener una buena salud es necesario consumir un poco de grasa. Consuma una
variedad de grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas para alcanzar un buen equilibrio.

» Margarinas poliinsaturadas (busque la palabra “poliinsaturada” (polyunsaturated) en la
etiqueta)

* Aceites de girasol, de cartamo, de soja, de maiz, de semilla de algodon, de semilla de
uva y de sésamo

» La grasa presente en pescados grasos como el arenque, la caballa, la sardina, el salmon
y el atun

* Margarinas de canola y oliva
* Aceites de canola y oliva
» Aguacate o palta

Las semiillas, los frutos secos, los productos para untar hechos a base de frutos secos vy el
aceite de mani contienen una combinacion de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas.

Ideas para incorporar grasas saludables:

Saltee la carne y los vegetales en muy poco aceite de canola (o aceite de cocina
en aerosol) con ajo o aji

Alifie las ensaladas o los vegetales al vapor con un poco de aceite de oliva y jugo de
limén o vinagre

Salpique con semillas de sésamo los vegetales al vapor

Coma pan de linaza (linseed) untado con un poco de margarina de canola

Como bocadillo, coma un pufado de frutos secos sin sal. También puede
agregarlos a un plato salteado o0 a una ensalada

Agregue aguacate a las ensaladas o untelo en sandwiches y tostadas

Coma mas pescado (dos veces a la semana), porque contiene un tipo de grasa
especial (omega 3) que es bueno para el corazon

Cocine mas a la plancha, en el microondas y el asador, o saltee alimentos en
sartenes antiadherentes

Los carbohidratos son la mejor fuente de energia para el cuerpo. Durante la digestion, se
descomponen y forman glucosa en el torrente sanguineo. Si come de manera regular y
distribuye los carbohidratos con una frecuencia uniforme durante el dia, podra mantener el
nivel de energia sin causar grandes incrementos en los niveles de glucosa en sangre.

Si toma tabletas para la diabetes o se aplica insulina, es posible que necesite comer
bocadillos entre comidas. Consulte esto con su nutricionista acreditado (Accredited
Practising Dietitian / APD) o educador en diabetes matriculado (Credentialled Diabetes
Educator / CDE).

Todos los alimentos con carbohidratos producen glucosa al digerirse. La cantidad de
carbohidratos que se ingiera afectara cuanto aumentaran los niveles de glucosa en




sangre después de las comidas. Cuanto mas grandes las porciones, mayor puede ser el
incremento de esos niveles.

Si bien los carbohidratos se descomponen en glucosa, lo hacen a diferentes velocidades:

algunos lo hacen mas rapido, y otros, mas lento. El indice glucémico (glycemic index / 1G)
es una forma de describir como afectan los alimentos ricos en carbohidratos a los niveles

de glucosa en sangre. Los IG de los alimentos también afectan la respuesta de su glucosa
en sangre.

La mejor combinacion es ingerir cantidades moderadas de carbohidratos e incluir
alimentos con alto contenido de fibra que ademas tengan un IG bajo. Su nutricionista
(APD) puede darle una idea de las cantidades que necesita comer.

Los alimentos enumerados a continuacién son ricos en carbohidratos y son
opciones saludables. Los que estan en negrita tienen un IG bajo:

Panes o bollos, especialmente las variedades integrales o de grano entero como
Burgen® Breads, Tip-Top 9 Grain Original, 9 Grain Wholemeal®, 9 Grain Original
Mini Loaf, Wonderwhite® bajan el IG.

Cereales para desayuno con alto contenido de fibra como avena arrollada, All-Bran®,
Guardian®, Weet-Bix® o muesli sin tostar.

Pastas, arroz (basmati o doongara), y otros granos como cebada, trigo burgol y
cuscus.

Legumbres (frijoles cocidos, frijoles rojos, garbanzos, lentejas, mezcla de tres frijoles).

Frutas: todas las clases, como manzanas, naranjas, melocotones, bananas,
melones. La fruta es una buena fuente de fibra. Intente comer toda la fruta en lugar de
solo beber jugos, e incluya al menos dos porciones de fruta al dia (una porcién equivale
a una manzana, naranja o pera medianas O a dos kiwis o ciruelas pequefos).

Lacteos o alternativas: consuma variedades descremadas de leche, bebidas de soja
(fortificadas con calcio) yogur y natillas. Incluya entre dos y tres porciones por dia
(una porcién equivale a un vaso de leche O a 200 g de yogur).

Verduras con una cantidad importante de carbohidratos, como papas, camote,
batata, maiz. Otros vegetales, como las verduras para ensalada, los vegetales verdes
y las naranjas, suelen tener niveles bajos de carbohidratos, por lo que tienen poco
efecto sobre los niveles de glucosa en sangre. Incluya al menos cinco porciones de
vegetales por dia (una porcién equivale a 1 taza de vegetales para ensalada O a
media taza de vegetales cocidos O a una papa mediana).

También es importante tomar en cuenta las demas caracteristicas nutricionales de los
alimentos, como la grasa, el azlicar agregado y el contenido de sodio. Si bien algunos
alimentos con alto contenido de grasas o azucares, como el chocolate, el helado vy el
muesli tostado, tienen un bajo |G, por lo general no son adecuados para comer todos
los dias.

Algunos alimentos ocasionales, como las galletas secas o dulces, el chocolate o las
papas fritas, y los alimentos azucarados (como las mermeladas, la miel o el azucar)
también son carbohidratos. Estos pueden comerse en cantidades moderadas.

‘ la mejor combinacién es ingerir cantidades moderadas de carbohidratos e incluir , ’

alimentos con alto contenido de fibra que ademas tengan un IG bajo




Una dieta sana para la diabetes puede incluir un poco de azucar. Sin embargo, es importante
considerar el valor nutricional de los alimentos que se ingieren. En particular, no deben
consumirse alimentos ricos en kilojulios como los dulces, las paletas y los refrescos regulares.

También puede usarse un poco de azucar al cocinar, y muchas recetas pueden modificarse
de manera de usar menos de la cantidad sugerida o de reemplazar el azucar por otros
endulzantes. Elija recetas con bajo contenido de grasas (sobre todo de grasas saturadas)
y que contengan algo de fibra.

En general, deben consumirse pocos alimentos con azucar agregada (los fabricantes a
veces utilizan jugo de frutas u otras fuentes de azulcar para evitar usar azicar comun).
Comer demasiado de estos alimentos de una vez puede afectar el peso, la salud bucal y el
control general de la diabetes. Consulte a su nutricionista o educador en diabetes sobre la

frecuencia con la que puede consumir estos alimentos y bebidas.

Si bien ya no es necesario utilizar siempre otros tipos de endulzantes en lugar de azucar,
los alimentos con endulzantes artificiales son alternativas adecuadas a los alimentos y las
bebidas que tienen altos contenidos de azucar agregada, como los jugos concentrados y
los refrescos.

Los endulzantes alternativos a base de acelsufame K (950)*, aspartamo (951)*, ciclamato
(952)*, sacarina (954)*, sucralosa (955)*, alitame (956)*, stevia (960)* y neotame (961)*
son todos adecuados para las personas que tienen diabetes. No aportan calorias, no
afectan los niveles de glucosa en sangre y se encuentran en muchos productos bajos en
kilojulios. Todos estos productos fueron aprobados para su uso en Australia por la Food
Standards Australia New Zealand. Sin embargo, es importante recordar que muchos
alimentos con endulzantes alternativos (como los refrescos) no son de consumo cotidiano,
por lo que deben consumirse en cantidades pequefas.

La mayoria de los alimentos proteicos no afectan directamente el nivel de glucosa en
sangre. Estos incluyen las carnes magras, las aves sin piel, los pescados y mariscos,

los huevos (no fritos), los frutos secos sin sal, los productos de soja como el tofu, y las
legumbres (frijoles secos y lentejas). Las legumbres son una buena fuente de fibra y deben
incluirse en la dieta regularmente. También tienen carbohidratos, por lo que afectan el nivel
de glucosa en sangre.

Los alimentos proteicos aportan importantes nutrientes necesarios para mantener
una buena salud. Sin embargo, la mayor parte de los australianos ingieren suficientes
proteinas, por lo que no necesitan agregar mas a su dieta.

Puede utilizar estos alimentos para agregarle sabor a las comidas y variarlas:

Hierbas, especias, ajo, chile, jugo de limon, vinagre y otros condimentos

Productos con la leyenda “bajos en julios” (low joule), como: refrescos dietéticos o
bajos en julios; jalea baja en julios

Agua, soda, agua mineral, té, café, té de hierbas

* Este niUmero puede aparecer en la lista de ingredientes en lugar del nombre.




Si le gusta beber alcohol, por lo general es aceptable tomar dos medidas estandar al dia.* Sin
embargo, si necesita bajar de peso, es posible que necesite restringir el consumo de alcohol.
Si bebe alcohol, lo mejor es hacerlo con la comida o con algin alimento con carbohidratos, y
programar dias libres de alcohol.

Una medida estandar equivale a:

100 mL de vino 285 mL de cerveza regular
30 mL de bebidas de alta graduacion alcohdlica > 60 mL de vino generoso/fortalecido
425 mL de cerveza con bajo contenido de alcohol (menos de 3% de alcohol)

Es importante recordar:

Que las bebidas alcohdlicas tienen un alto contenido de kilojulios y pueden contribuir
al aumento de peso.

Que las cervezas con bajo contenido de alcohol contienen menos alcohol que las
regulares, por lo que la medida estandar es mas grande.

Las personas con diabetes no necesitan beber cervezas dietéticas o con bajo nivel
de carbohidratos. Estas cervezas pueden tener bajos niveles de carbohidratos, pero
no necesariamente menor graduacién alcoholica.

Cuando prepare cocteles con refrescos, use refrescos dietéticos o bajos en julios,
como cola, ginger ale y agua tonica dietéticas.

Que beber mucho alcohol puede aumentar el riesgo de hipoglucemia si se esta en
tratamiento con insulina o con ciertos tipos de tabletas para la diabetes.

Algunas personas pueden tener que consumir menos alcohol que la cantidad
generalmente sugerida debido a la edad, la medicacién o la necesidad de bajar de
peso. Consulte a su médico o nutricionista acerca del consumo de alcohol y lea la
hoja informativa Alcohol and Diabetes.

El sobrepeso, especialmente alrededor de la cintura, dificulta el control de la diabetes y
aumenta el riesgo de cardiopatias.

Cuando se tiene sobrepeso, una leve pérdida de peso (entre el 5y el 10% del peso
corporal) puede hacer una gran diferencia en lo que respecta a la salud, pero si necesita
perder mas peso, y puede hacerlo, hagalo. En lugar de pesarse regularmente, una buena
forma de controlar el progreso es medirse la cintura. Las mujeres de origen caucasico
deben apuntar a una cintura con una circunferencia menor de 80 cm, mientras que los
hombres del mismo origen deben tener menos de 94 cm. Para conocer las medidas

adecuadas para otros grupos étnicos, consulte a su médico.

* NHMRC, Pautas australianas para reducir los riesgos de salud debido al consumo de alcohol (2009).

alcohol todas las semanas

‘ ‘ si bebe alcohol, lo mejor es hacerlo con la comida y programar dias libres de , ,




Si tiene exceso de peso en la zona de la cintura, intente lo siguiente para adelgazar:

* Reducir el tamafio de las porciones y seguir una dieta baja en kilojulios y grasas totales
(sobre todo grasas saturadas). Un nutricionista (APD) puede darle consejos especificos
relacionados con la moderacion en el consumo de alimentos para bajar de peso.

» Hacer actividad fisica regular como caminar, bailar, andar en bicicleta o nadar.

» Consultar a su médico, nutricionista (APD), educador en diabetes (CDE) u organizacion
estatal o territorial de diabetes.

Elija alimentos que le gusten y que lo satisfagan, y recuerde incluir alimentos con
carbohidratos en todas las comidas y bocadillos para ayudar a controlar el nivel de glucosa
en sangre. Los alimentos que contienen carbohidratos estan en cursiva en el menu que se
encuentra a continuacion.

Desayuno:
» % de taza de cereales para desayuno con alto contenido de fibras con leche
descremada, O

+ 2 rebanadas de pan o pan tostado (preferiblemente integral, de grano entero o blanco
con alto contenido de fibra) con una capa delgada de margarina, mantequilla de mani,
mermelada, o Vegemite. También puede probar con frijoles cocidos, tomates a la plancha
o sardinas

» Una porcidn de fruta
» Té, café, agua

Comida ligera:

» Un sandwich, bollo o pan pita (preferiblemente integral, de grano entero o blanco con
alto contenido de fibra) relleno con una porcion pequefia de carne magra, ave sin piel,
pescados y mariscos, huevo, queso descremado o legumbres y muchos vegetales para
ensalada, O

» Una sopa (de lentejas, vegetales, frijoles, minestrone) con dos rebanadas de pan o un
bollo o un pan pita (preferiblemente integral, de grano entero o blanco con alto contenido
de fibra)

* Una porcion de fruta

» Té, café, agua

Comida principal:

* Dos rebanadas de pan o un bollo o un pan pita (preferiblemente integral, de grano entero
o blanco con alto contenido de fibra), O una taza de pasta o arroz cocidos, O dos papas
medianas, O una taza de maiz dulce o batata

» Otros vegetales o ensalada (la cantidad que desee)

» Una porcién pequefia de carne magra, ave sin piel, pescados y mariscos, huevo, queso
descremado, O una porcién generosa de legumbres (como frijoles y lentejas). Use poco
aceite para cocinar (por ejemplo, una cucharadita de aceite de oliva, de canola, de
girasol), o use otros métodos de coccion con poca grasa, como parrilla, horno, vapor y
asador

» Una porcion de fruta, O una porcion pequefia de yogur o natillas descremados

La comida principal puede ser al mediodia o a la noche, como prefiera.




Bocadillos entre comidas

Las personas que tienen diabetes y toman ciertos tipos de tabletas, o se aplican insulina,
pueden necesitar un bocadillo entre las comidas y otro a la hora de la cena. Sin embargo,
la mayoria de las personas que buscan controlar su peso pueden no necesitar bocadillos
entre todas las comidas. Para determinar qué es lo mejor en su caso, consulte a su
nutricionista o educador en diabetes.

Algunas buenas ideas para bocadillos son una fruta, un pote de yogur descremado, un
vaso de leche descremada, una rebanada de pan de grano entero, una rebanada de

pan de frutas o dos galletas crujientes con alto contenido de fibra. Para conocer mas
recomendaciones de bocadillos, consulte la hoja informativa Healthy Snacks and Diabetes.

Las organizaciones estatales y territoriales de diabetes recomiendan que todas las
personas que tienen diabetes visiten a un nutricionista (APD) para obtener informacion

personalizada.

El menu del plan de comidas de la pagina 7 es solo una guia. Para obtener informacioén a
la medida de sus necesidades, puede ser Util consultar a un nutricionista acreditado.

Para encontrar un APD en su zona, comuniquese con:

« La Dietitians Association of Australia al teléfono 1800 812 942 o a través de
www.daa.asn.au

» Su organizacion estatal o territorial de diabetes, llamando al 1300 136 588, o mediante el
sitio web incluido a continuacion.

* Encontrara nutricionistas en muchos hospitales locales, centros de diabetes y centros de
salud comunitarios. También encontrara algunos incluidos en el directorio telefonico.

Recuerde: La buena alimentacion y la actividad fisica regular le ayudaran a
mantenerse saludable!

¢ Desea formar parte de la organizacién de diabetes mas importante de Australia?
Servicios nutricionales Revistas gratuitas Servicios infantiles
Materiales educativos Descuentos en productos> Grupos de apoyo

Para obtener méas informacion, llame al 1300 136 588 o visite el sitio web de su organizacion
estatal o territorial de diabetes:

ACT www.diabetes-act.com.au NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT  www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au TAS  www.diabetestas.com.au

VIC www.diabetesvic.org.au WA www.diabeteswa.com.au

El disefio, el contenido y la produccion de esta hoja informativa sobre la diabetes fueron realizados

por:

> ACT Diabetes ACT > NSW Australian Diabetes Council

> NT Healthy Living NT > QLD Diabetes Australia — Queensland
> SA Diabetes SA > TAS Diabetes Tasmania

> VIC Diabetes Australia — Vic > WA Diabetes WA

El contenido original médico y educativo incluido en esta hoja informativa fue revisado por Health Care and
Education Committee de Diabetes Australia Ltd. Esta permitido hacer fotocopias del original de esta publicaciéon,
Unicamente con fines educativos. Esta prohibida su reproduccion mediante cualquier otro método por parte de
terceros. Para cuestiones relacionadas con esta hoja informativa, comuniquese con National Publications mediante
dapubs@tpg.com.au o telefénicamente al 02 9527 1951.9527 1951.

Profesionales de la salud: Para solicitar copias de este recurso en cantidad, comuniquese con su
organizacion estatal o territorial de diabetes mediante los puntos de contacto provistos.
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