Alimentacion sana y ejercitacion

Una alimentacién sana y el ejercicio regular pueden ayudar a prevenir que el nivel del azdcar en la sangre
(glucosa) sea demasiado alto o demasiado bajo. Mejorar la alimentacion y volverse mas activo también

ayuda a mantener el corazén saludable, mantener bajo su peso y le da mas energia.

Comer lo correcto teniendo diabetes

Lo que usted come puede cambiar su nivel de azucar en la sangre. Es importante
hacer elecciones saludables y comer la cantidad de comida adecuada. Sus
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comidas deben tener una variedad de alimentos saludables que contengan

proteinas, grasas y carbohidratos (almidones).
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Los almidones se transforman en azucar cuando los comemos.

Los almidones simples, como el jugo de fruta,
la leche y los caramelos pueden aumentar
rapidamente su nivel de aztcar en la sangre.’
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Los almidones complejos, como el pan
integral, los frijoles, el maiz, las papas y la
avena tienen un alto contenido de fibra 'y
aumentan su nivel de azucar en la sangre
mas lentamente.’
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La fibra también se encuentra en frutas y
verduras. Los almidones complejos con mucha
fibra son buenos para las personas con diabetes.
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Sus comidas deben tener muchas verduras y
cantidades moderadas de proteinas (carne,
pescado, huevos) y almidén.?

La mitad de su
plato deben
ser verduras.

4 Elija almidones complejos con mucha fibra,
como los frijoles, los cereales y el arroz
integral.

4 Busque los productos que digan “cereal
integral” en sus envases.

4+ Coma proteinas que tengan bajo contenido
de grasas, como carnes magras, mariscos,
productos lacteos de bajo contenido graso
y frijoles.

4 Evite comer alimentos con mucha grasa,
como manteca, leche entera, aceite de
cocina, grasa de cerdo, carnes rojas y piel de
pollo porgue no son buenos para su corazon.

4+ No coma muchos dulces, como tortas,
galletas, caramelos, gaseosa y jugo de fruta
porque aumentan el nivel de azucar en la
sangre demasiado y pueden hacerle
aumentar de peso.

4 Sea consciente del
tamano de las
porciones, pero no
saltee comidas.®
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Si espera mucho para comer, su nivel de azucar en la sangre puede ser demasiado bajo; si come
comidas con frecuencia o come refrigerios todo el dia, su nivel de azlcar en la sangre puede ser

demasiado alto.




Comer en los horarios de comidas Medir su nivel de azucar en la

habituales le ayudara a controlar su nivel sangre entre 1y 2 horas después
de azucar en la sangre. Es importante de cada comida le ayudara a saber
comer después de recibir insulina para como los tipos de alimentos que
asegurarse de que su nivel de azlcar en consume pueden cambiar su nivel
la sangre no baje demasiado. de azucar en la sangre.

La diabetes y el ejercicio

El ejercicio es una parte importante de su tratamiento. Volverse mas activo puede ayudar a bajar el
nivel de azucar en la sangre y mantener bajo su peso. El ejercicio también le puede dar mas energia y
ayudar a reducir el estrés.

Trate de elegir actividades que le gusten y que hara con frecuencia. Un estilo de vida mas activo puede
ser una manera divertida y facil de mantenerse sano.

Las siguientes son algunas ideas para agregar actividad adicional a su dia:
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Usar las escaleras en Caminar hasta la tienda el lugar Limpiar la casa, trabajar
lugar del ascensor de conducir, o estacionar lejos en el jardin, lavar el auto
de la tienda y caminar O pasear al perro
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Bailar su musica favorita Practicar deportes o dar Dar una vuelta por el
un paseo en bici centro comercial

Consulte a su proveedor de atencion médica antes de comenzar cualquier actividad. Recuerde
controlar su azucar en sangre antes y después de realizar mas actividad.

Al hacer ejercicio, las siguientes sugerencias pueden resultarle utiles:*

a. Y Calentar y relajarse antes y después
% Usar buen calzado y buenos calcetines. de hacer ejercicio.
s o :
U Beber mucha agua. Llevar un refrigerio o jugo por si su
nivel de azucar en la sangre desciende

Llevar identificacién que diga que is demasiado. Un refrigerio dulce, como

E usted tiene diabetes y una lista de sus un caramelo duro, leche o fruta,
medicamentos, especialmente si tiene ayudaran a aumentar rapidamente su
diabetes tipo 1. nivel de azucar en la sangre.
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