¢COMO INFLUYE LA
ALIMENTACION EN LA
DIABETES?

NUTRICION Y DIABETES
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¢QUE ES LA ALIMENTACION?

* Es uno de las actividades mas esenciales de los seres vivos.

 Acto voluntario y por lo general, llevado a cabo ante la necesidad fisiologica o
biologica de incorporar nuevos nutrientes y energia para funcionar correctamente.




¢QUE ES LA NUTRICION?

* Es un acto involuntario que depende de procesos como
la digestion de los alimentos, la absorcion de los alimentos
y el transporte de los nutrientes hacia los diversos organos

de nuestro cuerpo. /
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NUTRIENTES

Los nutrientes son sustancias que nuestro organismo necesita recibir a traves de los
alimentos para poder mantener nuestro cuerpo sano.
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¢COMO PODEMOS CONTROLAR NUESTRA
GLICEMIA A TRAVES DE LA ALIMENTACION?

Conteo de Indice
Carbohidratos Glicémico




CONTEO DE CARBOHIDRATOS: GRANOS
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GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: GRANOS

Otra tecnica:

Entrenar la mirada y memorizar la cantidad de carbohidratos de los

distintos alimentos y sus porciones.
Para incorporar esta técnica debemos dividir el plato en
cuadrantes, cada uno equivale aproximadamente a 40 hidratos de

carbono de cereales (arroz o fideos).

3/4 tazade arroz 1 taza de arroz 11/2tazade arroz



CONTEO DE CARBOHIDRATOS: ARROZ

Y2 taza= 20 gramos deCHO ' % taza= 30 gramos deCHO

1 taza= 40 gramos de CHO



GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: TALLARINES

Y2 taza= 20 gramos deCHO % taza= 30 gramosdeCHO 1 taza= 40 gramos de CHO




CONTEO DE CARBOHIDRATOS: PAPAS
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2 unidades de papa tamano de 1 huevo = 20 gramos de CHO




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: PAN

Y2 marraqueta

6 galletas de soda
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2 rebanadas
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1 hallulla




CONTEO DE CARBOHIDRATOS: FRUTAS

Contienen minerales, vitaminas, antioxidantes y fibra.

Contienen gran cantidad de agua, moderada cantidad de CHO y poca
calorias.

;Queé cantidad de fruta necesita comer diariamente?

2 0 3 frutas diarias, distribuidas durante el dia.
« Prefiera frutas crudas, para aprovechar su contenido de fibra.
o El jugo de fruta, aun sin azicar, aumenta la glicemia.




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: FRUTAS

Cada porcion contiene 15 gramos de carbohidratos




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: FRUTAS

Cada porcion contiene 15 gramos de carbohidratos




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: VERDURAS

Contiene minerales, vitaminas, antioxidantes y fibra.

Aportan muy pocos CHO vy calorias, las puedes comer en mayor cantidad que otros alimentos.

Su CHO no producen alzas bruscas de la glicemia, especialmente cuando se consumen crudas.

Su fibra facilita la digestion, hace mas lento la absorcion de los CHO y ayuda a bajar los niveles de colesterol en la
sangre.

Sus antioxidantes ayudan a prevenir el cancer y las enfermedades del corazon.




CONTEO DE CARBOHIDRATOS: VERDURAS




CONTEO DE CARBOHIDRATOS: VERDURAS

» Verduras= 5gde CHO

Beterraga cocida 90 Y2 taza Esparragos 100 5unidades
Tomate 120 1 unidad pequena’ Zapallo italiano cocido 150 1taza
Zanahoria cruda 50 Y2 taza Espinaca cocida 130 Y2 taza
Zapallo cocido 70 Y2 taza Porotos verdes 70 % taza
Brocoli cocido 100 1 taza Acelga cocida 130 Y2 taza

= Verduras de consumo libre = 0gde CHO

Lechuga, Pepino, Repollo, Pimenton, Apio, Rucula, Berros, Cebolla.
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CONTEO DE CARBOHIDRATOS: LACTEODS

Los lacteos ademas de proteinas, contien calcio, esencial para mantener sus huesos
sanos Yy prevenir osteoporosis.

Es muy dificil cubrir sus necesidades de calcio si la leche no forma parte de su
alimentacion diaria.

Se necesita consumir al menos 2 tazas diarias de leche, que puede remplazar por yogur
0 queso.

Los lacteos enteros aportan colesterol y grasas saturadas. Elija las descremadas,
mantienen el aporte de proteinasy calcio.




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: LACTEOS

Leche Entera (200cc) Leche descremada (200cc)

112 Calorias 72

HdeC  10g H deC. 10g




GONTEO DE CARBOHIDRATOS: LACTEOS

1 porcion de lacteo = 10 g de hidratos de carbono

. 12 ' cucharadas rasas de leche en polvo descremada

-l 1 envases de yogur de 125g - 0% grasas, sinazucar

1 taza de leche cultivada light




CONTEO DE CARBOHIDRATOS: GARNES

Aporta proteinas, hierro y zinc. Estos minerales son esenciales para el
funcionamiento de su organismo y para prevenir enfermedades. Por ejemplo la
anemia por falta de hierro.

Las cecinas y embutidos, las visceras y las carnes rojas (vacuno cerdo, cordero),
contienen grasa saturadas y colesterol, peligrosos para su corazon.

Se recomienda comer carnes rojas una vez por semana y evitar todo tipo de carnes
procesadas (cecinas, embutidos, pate)

Las carnes de pollo y pavo sin piel contienen menos grasas saturadas y colesterol
que las carnes rojas.




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: CARNES

e Las carnes no contienen CHO.

* Se puede consumir 4 veces por semana o diriamente alguna de las siguientes en la
cantidad sugerida.
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GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: ACEITES Y
GRASAS

Utiliza una pequena cantidad, 4 cucharaditas, para agregar a sus
guisos o ensaladas.

Los aceites de maravilla, maiz y canola le ayudan a bajar el nivel de

colesterol en la sangre.

El aceite de oliva extra virgen contiene antioxidantes que le
ayudan a prevenir las enfermedades del corazon




GONTEO DE CARBOHIDRATOS: ACEITES Y
GRASAS

 Aporte por porcion de 0 a5* g de carbohidratos

Mantequilla 24 4 cditas

Aceite 20 4 cditas
Mayonesa 28 1 cda

Palta pequena® 90 2 palta o 3 cdas
Aceitunas” 115 10 unidades
Almendras” 25 2 puiados
Mani* 25 2 pufiados
Nueces" 25 2 puiados
Pistacho” 20 2 pufiados




GCONTEO DE CARBOHIDRATOS: EN UNA
SALIDA

- 1tazade papas frita envasadas
Alimentos que contienen - 3 taza deramitas

15 Hidratos de Carbono - 8galletas de coctel

por porcion. - 4 canapésde pan de molde

- 1tazadenachos

Productos de coctel de - aceitunas (5 unidades)
muy bajo contenido en - pepinillos sin azicar

HdC (con fines practi- - apio

cos no se considera su - qgueso fresco o mantecoso
aporte) - jamén

Estos alimentos no aportan hidratos de carbono, sin embargo, muchos son ricos en grasas y/o
calorias, por lo tanto se deben consumir en forma moderada.




INDICE GLICEMICO

El es una forma numeérica
de describir larapidez de
absorcion de los hidratos
de carbono de un
determinado alimento.

Es la velocidad y magnitud a Se clasifican en la escala de
la que son absorbidos los 0 a100, en laque 100 es la

carbohidratos y el efecto respuesta mas altay se
que tendran en nuestra toma como referencia a la
glicemia. glucosa o al pan blanco.

Indice Glicemico
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| INDICE GLICEMICO

» Podemos encontrarla en productos integrales,
legumbres, verduras.

» Enlentece el proceso digestivo y disminuye la
absorcion de hidratos de carbono.

 Carne, pescado, huevo, pollo, pavo.

« Disminuye el vaciamiento gastrico y enlentece la
absorcion de hidratos de carbono.

e Queso, aceites, frutossecos.

« Disminuyen el vaciamiento gastrico y enlentecen
la absorcion de hidratos de carbono.




t INDICE GLICEMICO

Coccion a e El agua calignte provoca la
ltas gelatinizacion del almidon lo que
d provoca que los carbohidratos se

temperaturas absorban y digieran mas rapidamente.

Grado de « Por ejemplo, el platano puede
maduraC]on y aumentar su |G mientras mas maduro
se encuentre.

conservacion




El d d o Acelera la absorcion de los hidratos de carbono.
gra O de  Alimentos procesados como los jugos de fruta,

1 son utilizados en casos de hipoglicemia, ya que
prOcesam]entO aumentan rapidamente la glicemia.



