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La alimentacion es el pilar fundamental del
tratamiento de la diabetes

Consiste en una alimentacion sana y equilibra-
da

Ha de ser individualizada, ya que varia en
funcién del tipo de diabetes (tipo 1 o tipo 2),
del tipo de medicacion (hipoglucemiantes
orales y/o insulina), de los perfiles glucémi-

cos, de la edad y del tipo de actividad

Objetivos

e Minimizar las fluctuaciones de glucemias
posprandiales

e Mantener el peso adecuado, buenas cifras

tensidnales y un buen control metabélico

Recomendaciones _ggn.er:al.es.

Limitar la cantidad de hidratos de carbono de absorcién

rdpida ya que provocan subidas rdpidas de la glucemia

Sustituirlos por hidratos de carbono de absorcign lenta

pues éstos, la elevan menos y mds despacio
Realizar las comidas a la misma hora
Distribuir los alimentos en 4-6 tomas a lo largo del dia
Los alimentos ricos en fibra son muy aconsejables:
¢ Pan integral
* Fruta con piel
® Verduras

Alimentos no recomendados

Son ricos en Hidratos de Carbono
Hidratos de carbono simples o de absorcign rdpida:

Azdcar y dulces como pasteles, helados, chocolates,
mermeladas, miel

Conservas en almibar

Zumos de fruta

Bebidas refrescantes azucaradas

Bebidas con alcohol y con alto contenido en azlcares,
como vinos dulces, licores

Alimentos para diabéticos: suelen tener las mismas ca-
lorias

Alimentos racionados

Alimentos ricos en Hidratos de Carbono de absorcién lenta

Pan, legumbres, patatas, harina, arroz, pasta
Fruta: contiene azlicares (H.C. de absorcidn rdpida) por

lo que debemos tomas 2 o 3 raciones repartidas a lo lar-
go del dia

Carne roja: ternera, cerdo, cordero... Yy escoger las par-
tes mds magras.

Evitar visceras, embutidos, salchichas y hambur-

: turadas

guesas por su elevado contenido en grasas sa
e Huevos

e (rasas . '
— Reducir las de origen animal (mantequilla, toci-

no, embutidos...)
— Aumentar las de origen ve
frutos secos)

getal (aceite de oliva,

Alimentos libres
Ali-
mentos con bajo contenido en H.C.y grasas y ricos en

fibra o '
e Verduray ensalada: nos aportan vitaminas, minera-
les y fibra, consumo diaria
e Carne blanca (pollo, conejo, pavo) pescado, consu-

mo de 3 a b veces por semana
e Lechey derivados como yogures o q,uesos desnata-
dos. Los quesos, cuanto mds curados mds grasa y calor-
ias tienen, por lo que se recomiendan los quesos fres-

cos.

e Edulcorantes no nutritivos: sacarina, ciclamato, as-

partamo

e Pueden tomar: café, infusiones, bebidas light o cero




