Planificacion de comidas para personas con diabetes

El conteo de carbohidratos y el método del plato son dos herramientas comunes
gue también pueden ayudarlo a planificar sus comidas. Un plan de comidas lo guia
acerca de cuando, qué y cuanto comer para conseguir la nutricion necesaria y al mismo
tiempo mantener los niveles de azucar en la sangre dentro de su margen objetivo. Un
buen plan de comidas también: Incluird verduras sin almidén, como brocoli, espinaca y
ejotes verdes. Incluira menos azucares agregados y granos refinados, como pan
blanco, arroz y pasta que contengan menos de 2 gramos de fibra por racién. Se
centrara lo mas posible en alimentos enteros en lugar de alimentos procesados.

Los carbohidratos de los alimentos que come hacen subir los niveles de azucar en la
sangre. La rapidez con que suban el azucar en la sangre dependera de lo que coma 'y
con qué lo acomparie. Por ejemplo, tomar jugo de fruta hace subir el nivel de azucar en
la sangre mas rapido que comer frutas enteras.

Contar carbohidratos. Llevar la cuenta de cuantos carbohidratos come y fijar un limite
para cada comida puede ayudarlo a mantener el nivel de azlcar en la sangre dentro de su
margen objetivo.

El método del plato. Empiece con un plato de 9 pulgadas. Llene la mitad
con verduras sin almidén, como ensalada, ejotes verdes, brécoli, coliflor, repollo y
zanahorias. Llene un cuarto del plato con una proteina magra, como pollo, pavo,
frijoles, tofu o huevos. Llene un cuarto con carbohidratos. Los alimentos con mayor
contenido de carbohidratos incluyen los granos, las verduras con almidon (como las
papas), el arroz, la pasta, los frijoles, las arvejas, las frutas y el yogur. Una taza de
leche también cuenta como alimento con carbohidratos. Luego acompafie la comida
con agua o una bebida de bajas calorias, como té frio sin azlcar.
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https://www.cdc.gov/diabetes/spanish/living/eat-well/diabetes-meal-planning.html#count
https://www.cdc.gov/diabetes/spanish/living/eat-well/diabetes-meal-planning.html#plate
https://medlineplus.gov/spanish/dietaryfiber.html
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