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Consejos para tomar buenas decisiones alimenticias

La dieta de los diabéticos tiene que ver con el equilibrio y las buenas decisiones. Funciona
mejor cuando consume una variedad de alimentos en las porciones correctas a la misma hora

todos los dias. No tiene que eliminar sus alimentos predilectos.
Sus selecciones alimenticias deben provenir de tres grupos:

e Carbohidratos: entre el 45 y el 65 por ciento de las calorias diarias
e Proteinas: entre el 15y el 20 por ciento de las calorias diarias
e Grasas: entre el 20 y el 35 por ciento de las calorias diarias

Consumir los alimentos apropiados puede ayudar a mantener su glucosa dentro del margen
normal. Eso puede darle energia para hacer las cosas cotidianas que le gustan. Entonces, ¢como

puede asegurarse de obtener suficiente de cada tipo de alimento todos los dias?

Imaginese su plato dividido en cuatro partes. Use esas cuatro partes para controlar sus

porciones.

e Llene 1/4 de su plato con carbohidratos (arroz, granos integrales, papas, pasta, maiz y
chicharos/arvejas/guisantes)

e Llene 1/4 de su plato con proteina magra, (carne, pescado, aves o tofu)

e Llene la mitad de su plato con verduras sin almidén (vegetales de hoja verde, brécoli,
tomates, coliflor, pepinos, zanahorias y ensalada)

Ahora tiene una idea de cémo llenar su plato. Veamos algunas opciones de cada grupo.

Los carbohidratos como las frutas, los granos enteros y las verduras, son una parte vital de su
dieta. Muchos carbohidratos contienen fibra, la cual proporciona energia y saciedad. Hay tres
tipos principales de carbohidratos: almidones, azucar y fibra. La clave es encontrar un buen
equilibrio entre los tres. Si no tiene cuidado, estos son los alimentos que probablemente

aumentaran su concentracion de glucosa.

Mas de la mitad de su consumo diario de alimentos debe consistir en verduras, granos
enteros y fruta.

Lo mejor es comer dulces y golosinas muy de vez en cuando. Puede reducir el consumo de otros
carbohidratos en los dias que desee darse un gusto. Entre los buenos alimentos que puede

elegir para satisfacer sus necesidades de nutricion se cuentan:
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e Pan—-lo mejor es que sea de harina integral

e Verduras - elija entre un arco iris de vegetales de diferentes colores
e Fruta

e Arrozintegral o pasta de harina integral

e Frijolesylegumbres

e Nuecesy semillas

e Productos lacteos de bajo contenido graso

UN PEQUENO Y SENCILLO CAMBIO
e Enlugar de consumir panes y pastas de harina blanca cambie a los de trigo integral y
granos enteros
e Enlugar de tomar un vaso de jugo de naranja, coma una fruta, pues contiene fibra
buena

Las proteinas son pescado, aves de corral y carne. Los productos de la leche, asi como la
mayoria de los frijoles y legumbres, nueces y semillas también contienen proteina. Son
necesarios para tener energia y para mantener el cuerpo en buena forma. Esta es una lista de

alimentos ricos en proteina:

e Carne de res — elija cortes sin grasa

e Pollo —sino consume la piel, reducira la grasa

e Carne de puerco

o Pescado —en lugar de freir, preparelo en el horno o a la parrilla

e Frijoles
e Queso
e Huevos
e Leche

e Nueces

UN PEQUENO Y SENCILLO CAMBIO
e Pida un sandwich de carne de res o de pollo al horno en lugar de un sandwich de
ensalada de atun que contiene una gran cantidad de mayonesa grasa.
e Poco a poco cambie de productos lacteos de leche entera al 2%, luego al 1% y
finalmente a leche y yogur descremados.

Las grasas deben constituir la porcidon mas pequeiia de su consumo diario de alimentos. Las
grasas se encuentran en muchos alimentos procesados. Asegurese de leer las etiquetas de los
alimentos. Algunas grasas son mejores que otras. De hecho, para funcionar bien, nuestro

cuerpo necesita grasas.

Las grasas perjudiciales son las grasas trans y las grasas saturadas. Las grasas benéficas son las

monosaturadas vy las poliinsaturadas. Las grasas benéficas se encuentran en:




o Aceite de oliva

e Aceites vegetales

e Nuecesy semillas

e Pescado graso de agua fria (como el salmén, la macarela y el arenque)

Estos alimentos también contienen dcidos grasos esenciales. El omega-3 y el omega-6 pueden
ayudar a reducir el colesterol. Hasta una cantidad muy pequeiia de grasa contiene una gran
cantidad de calorias. Los alimentos que contienen grasas perjudiciales son: mantequilla, helado,
aceite de coco, queso, pasteles, galletas dulces y saladas, papitas, dulces y algunas margarinas.

PEQUENOS Y SENCILLOS CAMBIOS

e Lea las etiquetas y elija grasas benéficas en lugar de grasas perjudiciales

e En lugar de cocinar con mantequilla o margarina, cocine con aceite de oliva o canola
(colza)

e Unte la crema de cacahuate (mani) en rebanadas de manzana o palitos de apio para
consumir proteina, carbohidratos y fibra junto con la grasa

Algunas personas con diabetes utilizan intercambios. Estas son maneras simples de planificar
sus comidas. Un dia completo de comidas podria incluir 3 intercambios de: granos enteros,

proteina, lacteos, verduras y frutas.

Un especialista en dietética puede ayudarle con la planificacién de la dieta y preguntas sobre
ciertos alimentos y tamafios de las porciones. Si tiene problemas para encontrar a un
especialista en dietética, llame gratis al 1-888-830-4300 para hablar con un administrador de
casos de diabetes de Amerigroup Washington Inc. Las personas sordas o con dificultades
auditivas deben marcar 711. Un administrador de casos de diabetes puede ayudarle a
conectarse con un especialista en dietética que pueda colaborar con usted. Estas ideas pueden

ayudarle a comenzar a hacer cambios en su dieta:
¢ Coma la misma cantidad siguiendo aproximadamente el mismo horario todos los dias
¢ Condimente sus alimentos con hierbas de olor, sazones, jugo de limdn y salsa de soya de
bajo contenido de sodio
e Sea creativo
e Recuérdese unay otra vez que si puede hacerlo
e Aproveche todos los recursos que pueda
e Gratifiquese



If the enclosed information is not in your primary language, please call 1-800-600-4441(TDD/TTY only
711). We can translate thisatno cost to you.

ENGLISH

Yog cov ntawb ntawv xov xwm xa tuajno tsis yog koj hom lus, thov hu xovtooj rau 1-800-600-4441
(TDD/TTY Cov neeg lag ntseg ces siv tus xovtooj no xwb 711) Peb tuajyeem txhais cov ntaub ntawvno

pub dawb rau koj.
HMONG

Afai o lenei faaaliga e le o alu atui lau gagana masani, faamolemole vala’aumaii le telefoni: 1-800-600-
4441 (Na’oTTD/TTY 711) E mafai ona matou faaliliuina lenei mea e aunoa ma lou totogiina

SAMOAN

Ecav npunaraemas nudopmaLus He Ha BalLeM POAHOM A3bIKe, MO3BOHUTE, NMOXaayicTa, No TefedoHy
1-800-600-4441 (tonbko TDD/TTY 711). Mbl moxem nepesecm BamaTo GecnaaTHo.

RUSSIAN

AKLWO NpuKaaaeHa iHpopMaLLis HE Ha Ba LUl pigHil MOBI, NOA3BOHITL, Byab nacka, no TesedoHy 1-800-
600-4441 (1iabkn TDD/TTY 711) Mu moxemo 3pobuti anna Bac e nepeknan 6e3KoLTOBHO.

UKRAINIAN

SE6t X R A5tel 22012 FTHIC0f AKX % 2H 1-800-600-4441 (TDD/TTY 711) 2 HGIAAIR.
SRZ 0l HAS HEZ 2 ASLICH

KOREAN

Dacad informatiile alaturate nusunt in limba dumneavoastra natald vd rugam sa sunati la 1-800-600-4441
(numai pentru TDD/TTY 711). V3 putem traduce aceasta fard sd vd coste nimic.

ROMANIAN

£V PIPTANNEY 0v2F (ks MAVEE A0h®T (10dh ¢7C 1-800-600-4441 (TDD/TTY NF 711) £.LM- £ 90390
Den, OUT ATTHLTIAP K TTANT
AMHARIC

Al MLATIP HAG Al F N9 9o HRN®F ANLHR Nhah, €8¢ 1-800-600-4441 (TDD/TTY Téch 711)
L@ Al MG 9°79° PP NTHCTONNI® THAN hG::

TIGRIGNA

Si la informacién adjunta no estd en su idioma primario, llame al 1-800-600-4441 (TDD/TTY solamente:
711). Podemos traducir esto sin costo para usted.

SPANISH

920 DHIGCEIHO OO LNIFD VUL DWITICCL 289U, NEQ VN 1-800-600-4441
(5990NIWAN GO TDD/TTY CCUD 711) WONCSIFTIVIOEUS LD LDINIVIOBVCT L.
LAOTIAN

Néu théng tin dinh kém khéng c6 ngén ngi¥ clia quy Vi, xin goi 1-800-600-4441(TDD/TTY danh riéng

711). Chiing t6i ¢6 thé dich ndi dung nay mién phi cho ban.
VIETNAMESE

MRBEMOERFEMNEEEES - FEITER 1-800-600-4441 (TDD/TTY F43 711) HFIOIREHEHRE -
CHINESE
wrsmismsizuchsmmuumis: OsSiusmmISUIU I SHSIS
VY SINDISTF S 10U S 1-800-600-4441 (83NU DTT/TTY (U SituigimnSiuue 711)
uingmounijummmis: imwsSsasigiinn [ s
CAMBODIAN
Kung ang nakalakip na impormasyon ay hindi sa inyong pangunahing wika, pakitawagan poang
1-800-600-4441 (TDD/TTY lamang 711). Maaari namin itong isalin para sa inyo nang walang bayad.
TAGALOG

3 550 (elad 1-800-600-4441 o _jlad b et Lo 0L j 4z dapann e Db &)
SINTDD/TTY o lesd Lad 717 (LaniS daa 55 Wil p 1) cntdi o oon ail g (o b

FARSI
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