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DIETA CON RECUENTO DE CARBOHIDRATOS
INFORMACION GENERAL:
Quées?

. Ladieta con recuento de carbohidratos consiste en llevar un registro de la cantidad de
carbohidratos que usted consume diariamente. L os carbohidratos se encuentran en los panesy
almidones (harinas), en los productos | acteos, las frutas, |os vegetales, el azlcar y en los dul ces.

L os carbohidratos contenidos en sus alimentos se convierten en glucosa (azlcar) en su sangre
después de comer. Mantener el azlcar de la sangre dentro de los niveles normales, puede
ayudarle a prevenir los problemas que puedan presentarse en sus rifiones, 0j0s, nervios o corazon.

. Las personas afectadas por diabetes, pueden comer pequeias cantidades de alimentos con
contenido de azlcar. Sin embargo, los alimentos que contienen azlcar deben ser incluidos dentro
de las cantidades de carbohidratos permitidos en cada comida o refrigerio. Una persona diabética
debe comer ciertas cantidades de carbohidratos ala misma hora todos |os dias para controlar el
nivel de azlcar en la sangre.

o Unaporcion de alimentos con carbohidratos contiene entre 12 y 15 gramos de
carbohidratos. Un alimento con carbohidratos puede ser: una fruta, un producto lacteo o
una porcién de un pan o de harina en las cantidades que incluimos més adel ante.

o Losvegetales contienen solamente 5 gramos de carbohidratos en cada porcion. No cuente
los vegetales como si fueran carbohidratos a menos que usted consuma mas de 2
porciones en cada comida.

o Lacarne, los sustitutos de la carne y las grasas no se cuentan como carbohidratos.
Cuidados:
I ngesta de carbohidratos:

. Sudietistale explicarael horario y el nimero de porciones o gramos de carbohidratos que puede
usted comer durante el dia. Pidale a su médico €l folleto (CareNotes™) relacionado con la dieta
intercambiable para diabéticos para que se informe mas acerca del tamarfio de |as porciones.

. Silosniveles de azlcar en su sangre son muy altos o muy bajos, hable con su médico. Aseglrese
de que su colesterol y otros lipidos (grasas) de la sangre sean chequeados por |0 menos unavez al
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ano. S son muy altos, usted puede necesitar una dieta baja en grasa.

. Consulte con dietista antes de intercambiar un tipo de carbohidrato por otro. Consulte con su
dietista 0 su médico antes de comer alimentos que contengan o siguiente:

o Azlcar agregada

o Jarabe de maiz

o Mid

o Melaza

o Miel de maple

o Mermeladas o gelatinas

. Lealasetiguetas de los alimentos empacados para averiguar la cantidad de carbohidratos que
tiene casa porcion. Asegurese de comer alimentos no endul zados con sus comidas, si usted come
alimentos o toma bebidas con azlcar.

. Laslistas que incluimos més adelante e indicaran la cantidad de carbohidratos que hay en cada
grupo de alimentos. Consuma Unicamente la cantidad que esta relacionada en lalista de
alimentos.

Otros habitos saludables:

. No coma demasiada cantidad de proteinas o0 de grasas porque puede aumentar €l riesgo de que
usted contraiga una enfermedad renal o cardiaca.

. Elijaaimentos con alto contenido de fibra para ayudar a controlar € azlicar en su sangre. Como
gjemplo de estos alimentos tenemos: las frutasy |os vegetal es frescos, 10s panesintegrales, las
legumbres secas cocidas y |os cereales integrales.

. Aumente su nivel de actividad para que ayude a controlar los niveles de glucosa en su sangre.
Hable con su dietista acerca de su programa de gjercicios de manera que su dieta pueda ser
gjustada para mantener el azlcar de su sangre, dentro de los niveles normales.

Tamariio de las porciones. Use las siguientes listas para medir los alimentosy las porciones. Una
porcién equivale a tamafio de un alimento después de cocido.

. 1pintao 2 tazas (16 onzas) de liquido equivale a tamafio de 1 1/3 lata de gaseosa.

. 11/2taza (12 onzas) de liquido equivale al tamafio de unalata de gaseosa.
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1 taza de alimentos es similar a un pufiado grande o a 8 onzas de liquido.

1/2 taza de alimentos es similar a medio pufiado grande o0 a 4 onzas de liquido.

2 cucharadas son similares a tamafio de una nuez grande.

1 cucharada es similar a tamafio de la punta de su dedo pulgar (desde €l ultimo doblez).

1 cucharadita es similar a tamario de la punta de su dedo mefiique (desde €l Ultimo doblez).

3 onzas de carne, pescado 0 aves ya cocidos equivalen a tamaiio de una bargja de naipes
aproximadamente.

1 onza de carne, pescado o aves ya cocidos equivale a 1/4 de taza aproxi madamente.
1 onza de queso duro equivale a un cubo de 1 pulgada aproximadamente.

1 porcidn de vegetal es cocidos equivale aproximadamente a 1/2 taza (1/2 pufiado) y Si estan
crudos equivalen a 1 taza (1 pufiado).

ALIMENTOS CON CARBOHIDRATOSY TAMANOSDE LASPORCIONES

Panesy harinas. Cada unade las porciones siguientes tiene cerca de 15 gramos de carbohidratos. De

estalista, consuma porciones diarias. La mayoria de las personas necesita
entre 5y 8 porciones diarias.

1 rebanada de pan (1 onza)

1/2 taza de pasta cocida, maiz, cereal cocido, puré de patatas, arvejas verdes
1/3 de taza de arroz, frijoles secos 0 arve as secas, cocidos

3/4 taza de cereal en hojuelas

1/2 pan de perro caliente (salchicha) o de hamburguesa, muffin inglés o de bagel (rosquilla)
congelado

3 tazas de rosetas de maiz reventadas con aire
1 patata pequeiia (de 3-pulgadas)
2 tortas de arroz

6 galletas saltinas 0 3 galletas "graham" de 2-1/2 pulgadas cuadradas
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Frutas: Cada una de las porciones siguientes tiene cerca de 15 gramos de carbohidratos. De estalista,

consuma porciones diarias. Lamayoria de las personas necesitaentre 2y 4
porciones diarias.

. 1/2 taza de jugo de manzana, naranja o toronja

. 1 manzana, pera, durazno o naranja medianas (2 1/2 pulgadas)

. 1/2 taza de compota de manzana o de fruta enlatada

. 3/4 de taza de moras frescas

. 1/3 detazade coctel con jugo de arandanos, de uva o de ciruelas pasas
. 1kiwi

. 1/2 peragrande o toronja fresca

« 2 cucharadas de uvas pasas 0 1/4 de taza de fruta deshidratada

. 1 1/4 taza de fresas frescas o de mel6n en cubos

Productos lacteos: Cada una de las porciones siguientes tiene cerca de 12 gramos de carbohidratos. De

estalista, coma o beba porciones diarias. La mayoria de las personas
necesitaentre 2y 3 porciones diarias.

. 1/2 taza de flan sin azlcar, pudin leche en polvo evaporada
. 1tazadeleche fresca o deyogur sin azlicar

. 1/3 de taza de leche en polvo descremada

Vegetales: Cada unade las porciones siguientes tiene cerca de 5 gramos de carbohidratos. Cuente
solamente un vegetal como si fuera un carbohidrato si usted consume mas de 2 porciones en cada

comida. De estalista, consuma porciones diarias. Lamayoriadelas
personas necesita entre 2 'y 4 porciones diarias.

. 2 cucharadas de salsa de tomate
. 1tazadejugo de vegetales 0 de tomate

. 1/2taza de vegetales cocidos o 1 taza de vegetales crudos
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Combinacion de alimentos. Cada una de |as porciones siguientes tiene cerca de 15 gramos de

carbohidratos. De esta lista, consuma porciones diarias. Lamayoriadelas
personas necesitaentre 1y 2 porciones diarias.

. 1/2 taza de cualquier cazuela, como de atun o de fideos con pollo, macarrones con queso, chili
con carne 0 espaguetis con salsa de carne

. 1 tazade sopade crema de frijoles, de tomate o de vegetales
. 1/8 de unapizzade 10 pulgadas
. 1/2 pastel con carne de pollo, pavo o de res, comprado en supermercado

. 1taco de3onzas
ALIMENTOSSIN CARBOHIDRATOSPARA INCLUIR EN SUDIETA

Carneo sustitutos de la car ne: Estos alimentos no se cuentan como carbohidratos. De estalista,

consuma porciones diarias. La mayoria de las personas necesitaentre2y 3
porciones diarias.

. 1/2 taza de requeson

. 1/2 taza defrijoles secos cocidos

. la2onzasdequeso bgo en grasa

« 1 huevo grande o (no consuma més de 2 a 3 huevos ala semana)
. 2a3onzasde carne, pescado 0 aves, cocidas

. 2 cucharadas de mantequilla de mani

Grasas. Estos aimentos no se cuentan como carbohidratos. De esta lista, consuma

porciones diarias. La mayoria de las personas necesitaentre 1y 3

porciones diarias.

. 6 amendras o 10 granos pequefios de mani
. 1/8 de un aguacate

. 1 cucharadita de aceite o margarina
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. 6 aceitunas pequefias
. 2 cucharadas aderezo para ensaladas con pocas calorias

« 1 cucharada de aderezo corriente para ensaladas
LLAME A SUMEDICO SI:

. Tiene preguntas acerca del tamario de las porciones de esta dieta.
. Tiene preguntas con respecto ala preparacion y cocimiento de los alimentos en esta dieta.
. Tiene preguntas con respecto alaformay €l lugar para conseguir los alimentos de esta dieta

. Tiene preguntas o inquietudes con respecto a su enfermedad, sus medicamentos o esta dieta.

ACUERDOS SOBRE SU CUIDADO:

Usted tiene € derecho de participar en la planificacion de sus cuidados. Para ayudar en esta
planificacion; usted debe informarse acerca de su dieta. De esta manera, usted y sus meédicos pueden
hablar acerca de sus opcionesy decidir el cuidado que se usara durante su tratamiento. Usted siempre
tiene el derecho arechazar su tratamiento.

M © 1974 - 2005 Thomson MICROMEDEX. All rights reserved. The CareNotes(TM) System Vol. 34
expires 3/2005
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