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Consumo de

carbohidratos

en pacientes con diabetes

El consumo de carbohidratos puede generar un incremento de los niveles de glucosa (azlicar) en la
sangre. Por esta razdn, identificar la cantidad que se ingiere en cada comida ayuda a controlar dichos
niveles, para que estos estén dentro de los limites deseados.

¢ Qué alimentos contienen carbohidratos?

Existen dos tipos de carbohidratos:

1. Simples:

Az(car.

Miel.

Productos de confiteria.
Panela.

(Gaseosas.

>

| Estos deben evitarse al mdximo en un paciente diabético.

2. Complejos:

Cereales: arroz, trigo, maiz, sorgo, avena, mijo, cebada, centeno, cuscus, quinua.
Leguminosas o granos: frijol, arveja, lentejas, blanquillos, caraotas, soya.
Tubérculos, raices y platano: yuca, papa, maduro, arracacha, yacén, ollucos, fiame.
Frutas: todas. Sin embargo, estos se absorben més lentamente.

Lacteos: leche, yogurt, helados.

Verduras y vegetales: todos. Sin embargo, estos poseen carbohidratos en menor cantidad, lo
que permite consumirlos sin restriccion.

® Productos de panaderia: pan, galletas (asi sean integrales), pasteles, pandebono, bufiuelos.

El consumo de estos alimentos debe ser regulado, segtn las necesidades nutricionales del
paciente, ya que todos pueden influir en los niveles de glucemia.



Etiquetas de los productos:

Es muy importante leer las etiquetas de informacion nutricional en los productos, enfocandose en los
gramos de carbohidratos y considerando las medidas en que vienen representadas. Recuerde tratar de
consumir alimentos que no contengan azUcar.

Tablaejemplo. INFORMACION NUTRICIONAL
Ethueta de informacion Tamafio por porcion: 1 barra (70 g).
nutricional:

Cantidades por porcion

Calorias: 80 Calorias de grasa: 15

% Valor diario*

Grasa total: 1.5g 3%

Grasas saturadas: 19 5%

Grasas trans: Og

Colesterol: 10m 3% R
Sodio: 120mg 4% o
[0)
o
Total carbohidratos: 17mg 6% 2
Fibra dietaria: 5g 20% §
Proteina: 79 14%

*Porcentaje basado en una dieta de 2000
calorias, puede variar segun sus necesidades.

Encontrar la cantidad correcta de carbohidratos a consumir depende de factores como: actividad
fisica, peso, ingesta diaria de alimentos, sexo, edad, medicacion, entre otros.

Por esta razon, es necesario el acompafiamiento de todo un equipo (endocrinologia, nutricion,
enfermeria, entre otros), que guien y realicen sequimiento de la dieta del paciente.
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