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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:

o Carbohidratos: entre el 45y el 65 por ciento de las calorias diarias

o Proteinas: entre el 15y el 20 por ciento de las calorias diarias

o 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)
o Llene la mitad de su plato con verduras sin almidédn (vegetales de hoja verde, brocoli,
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, azlcar 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:

e Pan —lo mejor es que sea de harina integral

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

e Arroz integral o pasta de harina integral

e Frijoles y legumbres

e Nueces y semillas

e Productos lacteos de bajo contenido graso
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e Enlugar de consumir panes y pastas de harina blanca cambie a los de trigo integral y
granos enteros
o 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 —si no consume la piel, reducira la grasa

e Carne de puerco

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

o Frijoles
e Queso
e Huevos
e Leche
e Nueces

UN PEQUENO Y SENCILLO CAMBIO

o Pida un sandwich de carne de res o de pollo al horno en lugar de un sandwich de ensalada
de atlin que contiene una gran cantidad de mayonesa grasa.

« 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 porcion méas pequefia 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 y las poliinsaturadas. Las grasas benéficas se encuentran en:

e Aceite de oliva

o Aceites vegetales

e Nueces y semillas

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

Estos alimentos también contienen acidos grasos esenciales. EI omega-3 y el omega-6 pueden
ayudar a reducir el colesterol. Hasta una cantidad muy pequefia 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.
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o Lealas etiquetas y elija grasas benéficas en lugar de grasas perjudiciales

e Enlugar de cocinar con mantequilla 0 margarina, cocine con aceite de oliva o canola
(colza)

o 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 planificacion 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 Anthem Blue Cross and Blue Shield. 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:

o Coma la misma cantidad siguiendo aproximadamente el mismo horario todos los dias

o Condimente sus alimentos con hierbas de olor, sazones, jugo de limdn y salsa de soya de
bajo contenido de sodio

e Seacreativo

e Recuérdese una y otra vez que si puede hacerlo

o Aproveche todos los recursos que pueda

o Gratifiquese

Fuentes:

* American Diabetes Association (Asociacion Americana de la Diabetes)
www.diabetes.org

* Diabetes Health www.diabeteshealth.com/

* Subpégina de Diabetes de la American Heart Association (Asociacién Americana del Corazon)
http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/Diabetes/Diabetes UCM_ 001091 SubHomePag
e.jsp, pagina consultada el 8 de noviembre de 2013.

Anthem Blue Cross and Blue Shield es el nombre comercial de Compcare Health Services
Insurance Corporation, un licenciatario independiente de Blue Cross and Blue Shield
Association. ANTHEM es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.
Los nombres y simbolos de Blue Cross and Blue Shield son marcas registradas de Blue Cross
and Blue Shield Association.

WI-DMWP DFC-0418 SP CMAP HWI-WC-0022-18


http://www.diabetes.org
http://www.diabeteshealth.com/
http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/Diabetes/Diabetes_UCM_001091_SubHomePage.jsp
http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/Diabetes/Diabetes_UCM_001091_SubHomePage.jsp

oD
‘Anthgm;,\
BlueCross BlueShield ® ®

Communicating with you is important

For people with disabilities or who speak a language other than

English, we offer these services at no cost to you:

e Qualified sign language interpreters

e Written materials in large print, audio, electronic, and other
formats

e Help from qualified interpreters in the language you speak

e \Written materials in the language you speak

To get these services, call the Member Services number on your ID

card. Or you can call our Member Advocate at 1-262-523-2424.

Anthem Blue Cross and Blue Shield follows Federal civil rights laws. We don’t discriminate against
people because of their:

e Race e National origin e Disability

e Color o Age e Sex or gender identity
That means we won’t exclude you or treat you differently because of these things.

Your rights
Do you feel you didn’t get these services or we discriminated against you for reasons listed above? If so,
you can file a grievance (complaint). File by mail or phone:

Member Advocate Phone: 1-262-523-2424
N17 W 24340 Riverwood Drive
Waukesha, W1 53188

Need help filing? Call our Member Advocacy Manager at the number above. You can also file a civil
rights complaint with the U.S. Department of Health and Human Services, Office for Civil Rights:

e On the Web: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
e By mail: U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue

SW Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201
e By phone: 1-800-368-1019 (TTY/TDD 1-800-537-7697)

For a complaint form, visit www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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ATTENTION: If you speak English, language assistance services are
available to you free of charge. Call 1-855-690-7800 (TTY: 711).

ATENCION: Si habla espafiol, los servicios de asistencia de idiomas
estan disponibles sin cargo, llame al 1-855-690-7800 (TTY: 711).

CEEB TOOM: Yog koj hais lus Hmoob, kev pab rau lwm yam lus
muaj rau koj dawb xwb. Hu 1-855-690-7800 (TTY: 711).

R MEREEP S, ErESRE R E S RS . IEEH
1-855-690-7800 (TTY CEHLiE: 711).

DIGTOONI: Haddii aad ku hadasho afka Soomaaliha, adeegyada
caawimada lugadda waxaa laguu heli karaa iyagoo bilaash ah. Wac
1-855-690-7800 (TTY: 711).

TLIBCHO: TIVIVCINWIFIDIO, UIIVTIIVIOLFNIVOSINI

qoecFiodanwIgnNdloedcIwe. L 1-855-690-7800
(TTY: 711).

BHUMAHWE: Ecnn Bl roBopuTe no-pycckn, Bam 6yayT
BbecnnaTtHo NpegocTaBieHbl yCrnyru nepesogynka. NossoHuTte
no Homepy: 1-855-690-7800 (TTY: 711).

eyl §9:90C0l - 2082005 [gSwreomze(yPolgddlon
208320305 2008[g¢ oonomooMEdee;: 0$60EGYP:

q§$C00001 1-855-690-7800 (TTY: 711) 03¢ weaal a3k
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PAZNJA: Ako govorite srpsko-hrvatski imate pravo na besplatnu
jezi¢nu pomoc¢. Nazovite 1-855-690-7800 (telefon za gluhe: 711).

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos
Sprachhilfsdienste zur Verfligung. Rufen Sie die folgende Nummer
an: 1-855-690-7800 (TTY: 711).
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CHU Y: Néu ban néi tiéng Viét, thi c6 san cac dich vu hd trg ngdn
ngit mién phi cho ban. Hay goi 1-855-690-7800 (TTY 711).

GEB ACHT: Wann du Pennsylvaanisch Deitsch schwetzscht,
Schprooch Helfe Services sin meeglich mitaus Koscht. Ruff
1-855-690-7800 (TTY: 711)

ATTENTION : Si vous parlez francais, les services d'assistance
linguistique vous sont accessibles gratuitement. Appelez le numéro 1-
855-690-7800 (TTY : 711).

UWAGA: Jesli mowisz po polsku, ustugi wsparcia jezykowego sg
dostepne dla Ciebie bezptatnie. Zadzwon pod numer
1-855-690-7800 (TTY: 711).
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