[image: image9.jpg]2 W

2Vl





Empieza a Contar Carbohidratos Hoy!
Las calorías de los alimentos y bebidas vienen en tres formas: carbohidratos, proteínas y grasas. Los carbohidratos se convierten en glucosa y suben el nivel en la sangre más rápidamente y más alto que las proteínas y las grasas. Para controlar el nivel de glucosa, hay que balancear los carbohidratos y el ejercicio físico con la insulina en el cuerpo. 

Cuando comes una cantidad pequeña de carbohidratos, tu nivel de glucosa sube ↑. Cuando comes una gran cantidad de carbohidratos, tu nivel sube mucho más ↑↑↑. Todos los carbohidratos aumentan el nivel de glucosa en la sangre pero solamente las frutas, vegetales y granos enteros te dan las vitaminas, minerales y fibra dietética que tu cuerpo necesita. 

Los carbohidratos combinados con grasa suben el nivel de glucosa más alto y lo mantienen alto por mucho tiempo. Es mejor escoger alimentos con poca grasa para que las células del cuerpo puedan abrir las puertas y dejar que entre la glucosa.  Las células convierten la glucosa en energía. 

                                        Escoge


  Evita 
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Cuales Alimentos Son Carbohidratos?

Los carbohidratos son los almidones, frutas, verduras, leche, yogurt y endulzantes. Los granos enteros, frutas y verduras también contienen fibra dietética. La leche y el yogurt además contienen proteína y grasa. El azúcar es puro carbohidrato. 
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Los carbohidratos se cuentan en gramos. Una porción de almidón, fruta o leche contiene aproximadamente 15 gramos de carbohidratos. Una porción de vegetales contiene solo 5 gramos y muy pocas calorías. Alimentos libres contienen menos de 5 gramos y menos de 20 calorías. Una porción de carne no contiene carbohidratos. Una porción de grasa tampoco contiene carbohidratos pero tiene muchísimas calorías. Recuerda que comer calorías en exceso causa que aumentes de peso.

[image: image1.wmf]Como Se Cuentan Los Carbohidratos?  
Todos los alimentos envasados tienen un panel con información nutricional. Antes de comer, usa una taza o cuchara de medir para saber cuanta cantidad de comida te estás sirviendo. Compara tu porción con la porción identificada en la etiqueta. Lee en la etiqueta cuantos gramos de carbohidrato total hay en una porción—no cuentes los gramos de azúcar porque ya son parte del carbohidrato total. Ahora calcula cuantos gramos de carbohidratos vas a comerte basado en cuantas porciones hay en tu plato.  

Ejemplo: la etiqueta nutricional dice que 1 taza de cereal seco tiene 24 gramos de carbohidratos. Tú mides 2 tazas de cereal en tu plato. Cuantos gramos de carbohidratos planeas comerte?



Respuesta: 24 (1 taza) + 24 (1 taza) = 48 gramos (2 tazas)

Si no tienes una etiqueta nutricional disponible, puedes usar el libreto con la lista de Intercambios de Alimentos para saber cuantos carbohidratos planeas en comer. Los intercambios de almidón, frutas y leche contienen aproximadamente 15 gramos. Los dulces varían. También puedes usar la lista de carbohidratos en la próxima página. Alimentos y bocadillos están agrupados por categoría y por porciones de 15, 30 o 45 gramos.

Un plan alimenticio apropiado para la mayoría de las personas consiste en planificar que las comidas contengan de 45-75 gramos y de 15-25 gramos en las meriendas. Puedes añadir alimentos libres si lo deseas, pero si incluyes más de 3 porciones, tendrás que sumar los carbohidratos. Comer la misma cantidad de carbohidratos en tus comidas y meriendas día tras día te ayudará a mantener la diabetes en buen control. 

Lista de Carbohidratos

	Panes: 15 gramos
	Frutas: 15 gramos 
	Comidas combinadas: 30 grs

	1 rebanada de pan

6 palitos de pan(4” de largo )

¼ bagel grande o ½ pequeño 

½ “English Muffin”  

½ pan de hot-dog/hamburger

1 albóndiga de matzo

1 5” pancake/waffle

½ pita (6 pulgadas)

1 panecillo pequeño simple

1 tortilla (6 pulgadas)

1/3 taza de relleno de pan*

1 panecillo (muffin) dulce* 

Cereales: 15 gramos

½ taza de cereal de salvado 

¼ t de granola*

½ t de cereal cocido (avena)

¾ t de cereal seco simple 

½ t de cereal azucarado

1 ½ t cereal inflado

Meriendas: 15 gramos

8 galletas de animalitos

3 cuadros galletas Graham

3 t palomitas de maíz

4-6 galletas Ritz®*

¾ onzas de pretzels

1 oz. papitas de bolsa*

6 galletas de soda

Pasta/Granos: 15 gramos

1/3 taza de pasta cocida

1/3 t de arroz cocido

½ t de granos cocidos

Vegetales/Frijoles: 15 gr.

½ t de habichuelas o frijoles

1/3 t habichuelas al horno

½ t de maíz o guisantes

1 papa pequeña (3 onzas)

½ t de papas cocidas o puré*

10-15 papas fritas*

½ t de salsa de spaghetti


	1 fruta pequeña: mandarina pera, manzana, durazno, etc.

½ t de puré de manzana 

4 albaricoques frescos 

7 albaricoques secos

1 banana pequeña o ½ grande

¾ t de frambuesas o moras

1/4 de un melón entero

1 t de cubitos de melón 

15 cerezas frescas

2 higos o 2 ciruelas

½ t de fruta enlatada “Light”

1 kiwi grande

¾ taza de piña

½ mango o 1/2 papaya

3 ciruelas secas

2 cdas de pasas

1 ¼ t de fresas enteras

15 uvas

1 ¼ taza de sandía

Leche/Yogurt: 12-15 gramos

1 taza de leche descremada

½ t de leche evaporada

1/3 t de leche en polvo

1 t de yogurt simple

Sopas 15 gramos 

1 taza de caldo de pollo o res con fideos

½ t de sopa de frijoles

1 t de sopa con crema*

Vegetales: 5 gramos (Cuenta si comes 3 porciones)
½ taza de vegetales cocidos  (espárragos, brócoli, pepino, zanahorias, espinaca, repollo, coliflor, habichuelas tiernas,  berenjena, tomate, rábano, pimientos, zucchini, etc.)

1 taza de lechuga

1 t de vegetales crudos

½ t de jugo de tomate o V-8
	1 taza de carne guisada con papas*

1 burrito de res o de pollo*

2 canelones rellenos*

12 pepitas de pollo*

1 t chile con carne y frijoles*

3” x 4”  pedazo de lasaña*

2/3 t macarrones con queso*

1 rebanada de pizza*

1 taza de ravioli*

2 tacos en tortilla suave*

1 taco en tortilla tostada*

1 empanada de carne (7 oz.)

1 enchilada pequeña*

Dulces: 15 gramos

2”  de bizcocho sin lustre*

2 galletas pequeñas*

5 galletitas de vainilla

2” brownie (sin lustre)*

½ taza de natilla (con azúcar artificial)

1 dona sin lustre*

1 barrita de granola*

½ t de helado de crema*

1/3 t de yogurt congelado

1/8 pieza pastel de calabaza

1 paleta helada de fruta 

1 cda de miel/sirope regular

2 cda de miel baja en azúcar

Dulces: 30 gramos

2” bizcocho con lustre*

1 panquecito con lustre*

½ taza de natilla*

1 t de leche chocolatada*

1 cono con helado, pequeño*

1 vasito de sorbete Italiano

¼ taza salsa de arándano

Dulces: 45 gramos

1/16 pastel con doble pasta*

1 panecillo dulce Danés*

1 t de yogurt con fruta

8 oz. de batido con helado

*contiene grasa
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Muestra de Menu para Diario
DESAYUNO: 57 gramos 
 grs de carbohidratos

 # de porciones

1 taza de avena cocida


30



     2

1 taza de leche descremada


12



     1

1 banana pequeña



15



     1

1 huevo cocido




 0



     0

Azúcar artificial




 0



     0

________________________________________________________

ALMUERZO: 60 gramos

2 rebanadas de pan integral

30



    2

2 onzas de pavo




 0



    0

1 onza de queso bajo en grasa

 0



    0

1 cucharada de mayonesa “Light”

 0



    0

½ taza de zanahorias crudas

 3



    0

1 taza de leche descremada


12



    1

1 manzana 





15



    1

________________________________________________________

CENA: 65 gramos

3 onzas de pechuga de pollo


 0



    0

1 taza de arroz integral


45



    3

½ taza de broccoli 



 5



    0

Ensalada con aderezo “Light”

 0



    0

15 uvas





15



    1

1 vaso de Crystal Light


 0



    0

________________________________________________________

MERIENDA: 25 gramos

1 taza de chocolate caliente

10



    1/2 

(Con azúcar artificial)

8 galletas de animalitos


15



    1
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