Eleccion Inteligente de Carbohidratos Cuando Tienes
Diabetes

Es importante que escojas los carbohidratos con inteligencia cuando tienes diabetes y estas tratando de hacer
elecciones sanas de alimentos.

Los carbohidratos se encuentran en tres grupos claves de alimentos. Amilaceas: que incluyen panes, granos
enteros, pasta, arroz, algunos vegetales como maiz, papas y frijoles.

Frutas. Y productos lacteos.

Los carbohidratos también se encuentran en la sal de mesa, jarabe y la mayoria de refrigerios procesados
como galletas, pretzels, papas fritas, dulce y postres.

La mayoria de los carbohidratos que comes se convierten en glucosa y tu cuerpo los utiliza como energia.

Los carbohidratos elevan tu nivel de glucosa mas que cualquier otro tipo de alimentos. Es por esto que si
comes muchos carbohidratos se puede elevar tu nivel de glucosa a niveles no saludables.

Los alimentos altos en azlcar o procesados con harina blanca, como pasteles, galletas, pies, dulces y
postres, normalmente son altos en carbohidratos. Estos se deben disfrutar en cantidades pequefias porque
tienen menos fibra y poco valor nutricional y elevan tu nivel de glucosa rapidamente.

Pero ya que tu cuerpo necesita carbohidratos para energia, no es una opcion eliminarlos por completo. En
lugar de esto, elige carbohidratos saludables.

Frutas y vegetales sin almidén son las opciones mas saludables. La mayoria de las personas necesitan comer
mas de los dos. De hecho, se recomienda que comas 2 1/2 a 3 tazas de vegetales sin almidén a diario, y
dependiendo de tus requerimientos de carbohidratos 1 1/2 a 2 tazas de fruta.

Estos proporcionan algunos nutrientes que tu cuerpo necesita para la energia y salud en general.

“Amo los vegetales y especialmente el maiz y las papas. Estos son altos en carbohidratos entonces
tuve que reducirlos y ahora como mucha espinaca, brécoli, cosas asi.”

Para obtener las frutas y vegetales que necesitas a diario, trata de picar los vegetales por adelantado y
comerlos durante el dia.

Trata de comer una ensalada con la comida. O elige fruta enlatada como una opcion rapida y barata. Solo
debes tener cuidado con jugos y fruta enlatados en jarabe. Tal vez agreguen mas azucar de lo que necesitas.
Si tienes dudas, la fruta siempre es la mejor opcion.

“Considera por ejemplo la fruta como postre y debes saber que no siempre tiene que ser cruda. Se
puede calentar para realzar lo dulce natural de la fruta, como manzanas al horno o ligeramente
calentar arandanos.”

Otra gran manera para obtener tus carbohidratos diarios es a través de granos enteros y legumbres. Estos
carbohidratos pueden ser altos en fibra, que tienden a llenarte y sentirte satisfecho mas tiempo sin elevar tu
nivel de glucosa tan rapido como otros carbohidratos. Esto es un beneficio cuando tratas de manejar tu
diabetes.
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Se recomienda que consumas entre 25-35 gramos de fibra al dia. Elije carbohidratos altos en fibra como pasta
de grano entero, pasta que contiene harina de frijol o legumbres, arroz integral, maiz o quinoa. Busca cereal
de grano entero.

Trabaja junto a tu profesional médico para encontrar opciones de carbohidratos mas saludables que van con
tu estilo de vida.

Aunque la diabetes es algo complejo, se puede manejar cuando cuentas con la informacion y apoyo correctos.

Los educadores de diabetes estan entrenados para ser expertos en el tema de diabetes y pueden ayudarte a
aprender como progresar con diabetes. Te lo mereces.

Pidele a tu profesional médico una referencia hoy. O busca en www.DiabetesEducator.org/find
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