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¢, Qué es la
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. Por que a mi?
¢, Fué que comi mucha azucar?

<+ Usted no tiene diabetes por comer mucha

azucar.
<+ Algunas cosas ponen a la gente a riesgo:
> antecedentes familiares de diabetes; m

> falta de actividad fisica;

> estar excedido en peso;

> ser de raza africana americana,
hispana, asiatica o Americana nativa .

b

iLa buena nueva es que usted
puede ayudar!






¢, Qué es la Diabetes?

La diabetes es una enfermedad que provoca la
acumulacion de glucosa (azucar) en su organismo.

» Los alimentos se convierten en glucosa (azucar). La glucosa
(azucar) nos da energia.

- Nuestro organismo produce insulina. La insulina abre las
células de nuestro cuerpo para que la glucosa pueda entrar.

La insulina es como una llave

su organismo no produce
suficiente insulina
o
no usa la insulina de manera correcta.






Diabetes:
una enfermedad progresiva

Con el tiempo, la mayoria de los
pacientes necesitaran insulina para

controlarse. Esto no significa que

han fracasado. E)
&
T

SO
Hay muchos aparatos /e_',/

nuevos que evitan que duela.
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Cuando Chequear
su Glucosa (azucar)

+ Chequeée su glucosa a distintas horas del

dia. Su médico 6 educador de diabetes le
ensenaran cual es el mejor horario para usted.

» Otros momentos en que quizas necesite
revisarla:

cuando tiene sintomas de glucosa (azucar) alta 6 baja;
cuando cambia sus horarios de comida;

cuando cambia el tamano de sus porciones;

cuando esta bajo estrés;

antes y después de hacer ejercicio;

cuando viaja 6 cambia la rutina de todos los dias.
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Mantengase en Control!
Conozca el ABC
de la Diabetes

A: A1C de 7.0 6 menos

B: Baje su presion arterial a 130/80 6 menos

C: Colesterol con un nivel menor de 200:
HDL de 45+ para hombres
HDL de 55+ para mUJeres
LDL de 100 6 menos. " —
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jEste pequenin perdio el control!










Hipoglicemia

Hiperglicemia

Control de Porcio

Prepare una
Comida
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Hipoglicemia: Nivel bajo de,
azucar/glucosa en sangre ‘ﬁﬁ’

Causas: muy pocos alimentos, un exceso de (2
insulina 6 medicina diabética 6 exceso de = S

actividad.
, . 7, &
Sintomas: temblores, taquicardia, sudor, y
mareos, hambre, debilidad, dolor de cabeza. b=

;Qué hacer? (elija 1) ﬁ

> Beba 1/2 taza de jugo. \TF T
Beba un vaso de leche descremada.” e 3 !!
Coma 3 a 5 caramelos duros. ~~

>

>

> Coma 3 cucharaditas de miel o azicar. { —zs
» Coma 2 a 3 tabletas de glucosa.




N
~\ Hiperglicemia: Nivel alto de

_s=az; azucar/glucosa en sangre

Causas: enfermedades, estrés, exceso de >
alimentos, falta de insulina 6 medicamento

diabético.
- Sintomas: mucha sed, vision borrosa, m

i~
#5 hambre, mareos, orinar con frecuencia, piel

J& seca, heridas que no sanan bien. = .17‘,,,
N &4&
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¢ Qué hacer? Si su nivel de azucar es mas de
200 durante varios dias, llame a su médico.






Fuentes de Proteina pm

Carnes, pollo, pavo, pescado,

camarones, langosta é
® —

Huevos

Queso

Mantequilla de mani



Fuentes de Grasas

Aceites

Margarina y mantequilla

: : o
Nueces, aceitunas, tocino @ =
S
Crema de leche /z[


















Preparese el desayuno. c
Grasas y proteinas

Las mujeres escogen 1
y los hombres de 1 a 2:

Carbohidratos

De la lista siguiente, las mujeres

escogen 3 y los hombres 4:
1/2 toronja

1 guineo pequeno

1 1/4 taza de fresas

1/4 taza “Egg Beaters”
1/4 taza de queso coftage descremado

1/3 melén pequefio 1 cucharada mantequilla de mani

3 ciruelas pasas 1 rebanada de jamén magro

2 cucharadas de uvas pasas 1 rebanada de pavo magro

1 china pequeiia 1 rebanada de tocineta canadiense

1 durazno mediano 1 Huevo (2 veces/semana)

1/2 porcién de fruta en lata sin azucar

1/2 taza de jugo ALIMENTOS NO RESTRINGIDOS

1 rebanada de pan integral o . ’ .

1/2 muffin inglés 6 bagel pequefio Café, té, sustituto c!el azucar,aceite
1/2 taza avena 6 crema de maiz en aerosol ‘Pam”, jalea o mermelada
3/4 taza de cereal sin aztcar sin azucar, jarabe para pancakes sin
1 rebanada“French toast” azucar

1 Waffle (Eggo) 6 1 pancake pequeno

1/2 taza de papas Use margarina en pequenas

1 taza de leche descremada cantidades segun sea necesario.

6 onzas de yogur descremado sin azucar



Preparese el almuerzo

Carbohidratos Protelnas
De la lista siguiente, las mujers Escoge 1 alimento de la lista
siguiente:

escogen 3 y los hombres 4:

1 rebanada de pan integral
1/2 English muffin 6 1/2 Bagel pequefo 2 rebanadas de pavo, pollo, jamén, carne

1/2 panecillo “hard roll’ pequefio asada o queso descremado

1 porcion pequeia de pan de maiz 1 onza de carne en rodajas y 1 onza de

6 galletas “saltines” sin sal queso descremado

1/2 taza sopa de habichuelas, grandules 6 1/2 taza de ensalada de attin, huevo 6
lentejas pollo hecha con mayonesa, queso

1 taza de caldo y 6 galletas de soda crema descremado 6 aceite de oliva

1/3 taza de pasta cocida 1/2 taza de queso cottage

1/2 taza de papas 2 cucharadas de mantequilla de mani

1 manzana 6 china pequeia

17 uvas

1 pera 6 durazno ALIMENTOS

2 ciruelas 6 chinas mandarinas pequeiias NO RESTRINGIDOS

1 1/4 taza de melon de agua Casi todos los vegetales

4 onzas (1/2 taza) de jugo : , Café, té, gaseosa dietética, club soda

6 onzas de yogur descremado sin azucar Sustitutos del azucar, gelatina sin aztcar

8 onzas de leche descremada
1/2 taza de pudin sin azucar
1 taza de chocolate sin azucar

mostaza, hierbas, 1 cucharada ketchup
Caldo sin grasa



Preparese la cena

Carbohidratos

De la lista siguiente, las mujeres
escogen 3 y los hombres 4:

1/2 taza de papas majadas

1/2 taza de maiz 6 grandules

1 taza de calabaza

1/3 taza de relleno cocido

1/3 taza de pasta cocida

1/3 taza de arroz cocido

1 papa pequena al horno

1/3 taza de habichuelas rojas

1 rebanada pan integral

1 pequeina manzana, china, pera 6 durazno
1 1/4 taza de fresas

1 guineo pequeno

1/2 taza de fruta enlatada en su propio jugo
4 onzas (1/2 taza) jugo de fruta

1 taza de leche descremeda

6 onzas yogur sin azucar

1/2 taza de pudin sin azucar

3 galletas de jengibre 6 5 de vainilla

Carnes y proteinas
Las mujeres escogen 1
y los hombres de 1 a 2:

3 onzas pollo sin piel

3 onzas pavo sin piel

3 onzas pescado

3 onzas mariscos s
3 onzas carne magra =
3 onzas cerdo magro

3 onzas cordero magro

3 onzas ternera

3 onzas carne magra de hamburguesas
3/4 taza de queso cottage descremado

>

=

Alimentos No Restringidos
vegetales, especias, café, té
gaseosas dietética, caldo
desgrasado, gelatina sin azucar



Preparese una comida

Use la informacion para \
preparar una comida S Q

0 una merienda, prepare

un menu con su comida

favorita 6 prepare una

buena merienda
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Los Carbohidratos

Grasas

Comidas Rapidas
Prepare Una Comida
Escoja una Metz































Restaurantes de Comidas
Rapidas: Como ser inteligente

N
o \ &

+ Soda dietética 6 agua A

<+ No salsas especiales

<+ No al queso
<+ No a las porciones super grandes
< Para ser excelente, quite ‘if/
una rebanada del pan SIS
e
+ Hablemos de sus favoritos **




Preparese el desayuno. c
Grasas y proteinas

Las mujeres escogen 1
y los hombres de 1 a 2:

Carbohidratos

De la lista siguiente, las mujeres

escogen 3 y los hombres 4:
1/2 toronja

1 guineo pequeno

1 1/4 taza de fresas

1/4 taza “Egg Beaters”
1/4 taza de queso coftage descremado

1/3 melén pequefio 1 cucharada mantequilla de mani

3 ciruelas pasas 1 rebanada de jamén magro

2 cucharadas de uvas pasas 1 rebanada de pavo magro

1 china pequeiia 1 rebanada de tocineta canadiense

1 durazno mediano 1 Huevo (2 veces/semana)

1/2 porcién de fruta en lata sin azucar

1/2 taza de jugo ALIMENTOS NO RESTRINGIDOS

1 rebanada de pan integral o . ’ .

1/2 muffin inglés 6 bagel pequefio Café, té, sustituto c!el azucar,aceite
1/2 taza avena 6 crema de maiz en aerosol ‘Pam”, jalea o mermelada
3/4 taza de cereal sin aztcar sin azucar, jarabe para pancakes sin
1 rebanada“French toast” azucar

1 Waffle (Eggo) 6 1 pancake pequeno

1/2 taza de papas Use margarina en pequenas

1 taza de leche descremada cantidades segun sea necesario.

6 onzas de yogur descremado sin azucar



Preparese el almuerzo

Carbohidratos

De la lista siguiente, las mujers
escogen 3 y los hombres 4:

1 rebanada de pan integral

1/2 English muffin 6 1/2 Bagel pequeno
1/2 panecillo “hard roll’ pequeio

1 porcidon pequeina de pan de maiz

6 galletas “saltines” sin sal

1/2 taza sopa de habichuelas, gandules 6
lentejas

1 taza de caldo y 6 galletas de soda

1/3 taza de pasta cocida

1/2 taza de papas

1 manzana 6 china pequeia

17 uvas

1 pera 6 durazno

2 ciruelas 6 chinas mandarinas pequeinas
1 1/4 taza de melén de agua

4 onzas (1/2 taza) de jugo

6 onzas de yogur descremado sin azucar
8 onzas de leche descremada

1/2 taza de pudin sin azucar

1 taza de chocolate sin azucar

Protelnas

Escoge 1 alimento de la lista
siguiente:

2 rebanadas de pavo, pollo, jamoén, carne
asada o queso descremado

1 onza de carne en rodajas y 1 onza de
queso descremado

1/2 taza de ensalada de atun, huevo 6
pollo hecha con mayonesa, queso
crema descremado 0 aceite de oliva

1/2 taza de queso cottage
2 cucharadas de mantequilla de mani

ALIMENTOS
NO RESTRINGIDOS

Casi todos los vegetales
Café, té, gaseosa dietética, club soda
Sustitutos del azucar, gelatina sin azucar
mostaza, hierbas, 1 cucharada ketchup
Caldo sin grasa



Preparese la cena

Carbohidratos

De la lista siguiente, las mujeres
escogen 3 y los hombres 4:

1/2 taza de papas majadas

1/2 taza de maiz 6 gandules

1 taza de calabaza

1/3 taza de relleno cocido

1/3 taza de pasta cocida

1/3 taza de arroz cocido

1 papa pequena al horno

1/3 taza de habichuelas rojas

1 rebanada pan integral

1 pequeina manzana, china, pera 6 durazno
1 1/4 taza de fresas

1 guineo pequeno

1/2 taza de fruta enlatada en su propio jugo
4 onzas (1/2 taza) jugo de fruta

1 taza de leche descremeda

6 onzas yogur sin azucar

1/2 taza de pudin sin azucar

3 galletas de jengibre 6 5 de vainilla

Carnes y proteinas
Las mujeres escogen 1
y los hombres de 1 a 2:

3 onzas pollo sin piel
3 onzas pavo sin piel

3 onzas pescado 7 »

3 onzas mariscos g 8

3 onzas carne magra @

3 onzas cerdo magro

3 onzas cordero magro

3 onzas ternera

3 onzas carne magra de hamburguesas

3/4 taza de queso cottage descremado

Alimentos No Restringidos
vegetales, especias, café, té

gaseosas dietética, caldo
desgrasado, gelatina sin azucar



Preparese una comida

Use la informacion para

preparar una comida

0 una merienda, N @
prepare un menu

con sus comidas favoritas

O prepare una buena merienda















Diabetes: una enfermedad
progresiva

Con el tiempo, la mayoria de los
pacientes necesitaran insulina para

controlarse. Esto no significa que

han fracasado. (=)
N (O
‘,.‘ e'"\kJ
W’ N
Hay muchas aparatos a2

nuevos que evitan que duela.
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El Cuidado de I«

Cuidados Dente
Las Vitaminas
Ejercicio







A
v - - > Cuidados

4

~) ) Dentales

« Cepille sus dientes
<+ Use un cepillo de dientes de cerdas blandas.
<+ Use un cepillo de dientes nuevo cada 3 meses.

<+ Use el hilo dental.

<+ Visite su dentista 1 vez al ano.
< Llame su médico 6 dentista si tiene:

> encias enrojecidas, inflamadas o sangrantes
o

» dentadura floja;
» problemas para masticar
6 mal aliento.
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Ejercicios y la azucar
sanguinea

Los ejercicios bajan el azucar en la sangre

Chequée su azucar antes y después de los ejercicios.
Si es menos de 70 0 se sientes enfermo, tome 15

gramos de carbohidratos. Ejemplos: — -
3 tabletas de glucosa =" &)
4 onzas de jugo de china R o B
4 onzas de soda regular
Una caja pequena de uvas pasas

(—
Descanse por 15 minutos y hagase la '\_@
prueba otra vez. Si es menos de 70, tome
otros 15 gramos de carbohidratos






Seccion de Carnes

Secciéon de Marga

Seccion de Produc

Seccion de Leche

Cafeteria

Seccion de Frutas
Enlatadas




