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Estas pautas para una alimentacion
caorrecta no tienen otra intencidn que darte
a conocer los diferentes alimentos y su
forma de manejarlos para poder
mantener la glucemia lo méas cerca
posible de la normalidad.

Cuanto mejor conozcas la composicion
de los alimentos v la accidn
de la insulina que te administras,
mas variedad de alimentos
podrds comer. Estas normas no son
para limitarte sino para mejorar
tu calidad de vida.

ALIMENTACION DEL DIABETICO

La alirmentacian del diabélico debe ser adecuada, equili-
birada. variada v regular.

ADECUADA

Comemos para aporiar enerdia {calorias) a nuestro orga-
nismo. sin ellas no prodramos andar, pensar y tampoco
crecer v desarrollarnos pero la cantidad de energia no
debe ser ni mayor (produciria obesidad), ni menor de la
necesaria, segin la edad del nifio porque podria alterar
su crecimiento v desarrollo.

Las necesidades energéticas se calculan considerando
1.000 calorias de base + 100 calorias por afio de edad.
hasta un maximo de 2400 calorfas en la pubertad.
Estas calorias se encuentran en los alimentos en forma de:

HIDRATOS
DE CARBONMO (azdcares): 1 gr. igual a 4 calorias

PROTEINAS: 1 gr.igual a4 calorias
GRASAS: 1 gr. igual a9 calorias

Fero no todos los azicares, proteinas y grasas tienen el
mismo poder nutrtive.




HIDHATOS DE CARBOYMNOY

Hay de varios tipos:

a) Simples o Refinados: Formados por 1 86 2 maolé-
culas de glucosa. Al ingerirse v llegar al intesting pasan
muy rapidamente a la sangre. 5S¢ encuentran en el
agicar, frutas, miel v se tomardin siempre acompa-
fiados de otros alimentas {postres).

bl Complejos: Estan formadas por muchas moléculas
de azidcares. Se encuentran en el pan, legumbres,
arroz, pasta italiana. Cuando se ingieren pasan lenta-
mente a la sangre, modificando poco la glucemia.

Fibras: Son hidratos de carbone complejos que no se
ahsorben, es decir, que no pasan a la sangre, por lo que
no tiemen ningin poder nutritive, pero enlentecen la
ahsorciion de los otraos alimentos. Pueden transformar un
azicar de rapida absorcidn en unoe de lenta v enlente-
cer adn mas la absorcidn de los azdcares complejos. Se
encuentran en verduras, legumbres, fruta.

PROTEINAS

Sirven fundamentalmente para formar 2l arganismo. Se
encuentran principalmente en los animales, pero también
en los vegetales (cereales v legumbres).

GRASAS

Forman, con los hidratos de carbono, las grandes reser-
vas energéticas del organismo v se encuentran tanto an el
reino animal come en el vegetal Por su composicion,
son preferibles las grasas vegetales [aceite de aliva) que
las animales, v dentra de las grasas animales son prefe-
ribles las de pescado a las de carne.

EQUILIBRAIDA

La alimentacién debe llevar el porcentaje de nutrientes
necesarios para 2l crecimiento v desarrollo v se repartiran
de la siguiente manera:
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fara o FASLAINT Gsbosn porcendajos oo salficwenle realizar
una alimentacidn sin grasa visilde (exelun et adeegueilla,
cordero, carne de cerdo, jamén dulce), tomar un maxime
de 200 gr. de came o pescado al dia v reqular las hidratos
de carbono segin la siguiente tabla.

Debeamos procurar que los azicares de rdpida absorcidn
(frutas) no sobrepasen el 20% del total de los glacideos,
ni sean inferiores al 10% (la fruta aporta vitaminas vy
minerales ademas de glicidos).Se tomaréin siempre en
forma de postres, nunca solos.

Debemns procurar ingerir un minimo de 15 ar. de fibra al
dia v en la edad adulta se debe intentar llegar a 30 gr. al
dia.

Procurar que todas las comidas principales, comida v
cena, tengan alimentos ricos en fibras. Por ejemplo, si
toma pasta italiana o arroz o patatas, procurar acompa-
fiarla con una buena ensalada o verdura.

Evitar las grasas visibles. La grasa es necesaria pero en
exceso perjudica v es mejor la grasa vegetal que la animal,
v es mejor el aceite de oliva a los otros aceites vegetales.

For el tipo de grasas que contienen, es preferible para
aportar las proteinas necesarias, el pescado a la camne.




TABLA DE ALIMENTOS TABLA DE ALIMENTOS

Una racin igual 10 gr. de Azdcares Una racion igual 10 gr. de AzbGcares.
a) FECULAS c) FRUTAS
CRUE CORD FLRRA FELATIA ENMTLHA Flaa
Arraz blanco ., . . L 15 ar. 35 gr. = Albaricogue , . . .... 100 gr 25 gr. 0.5 gr.
Arroz paella . .. ... 15 gr. 20 gr. i Fress 50 rauiaai - 120 gr. 1.5 gr.
Garbanzos _ . .. .. .- 20 ar. 55 gr. 3 qr, ‘ Fresdm ... .vvveennn. - 200 gr. 3. or
Guisantes frescos . . 60 ar. 95 gr. L2 arn Mandarina . . ...... 105ar 115 gr. 0.3 gr.
Glisantes cong, . . . 20 gr. a5 gr. 1.2 agr . Manzana - . . ... .- - 70 gr. 85 gr. 0.7 gr.
Habas .......-... 20gr 50 gr. 32 gr Melocotén . . ... ... 100 gr. 125 gr. 0.6 ar
Judias blancas . . . .. 20 gr. 55 ar. 37 ar 1 T e R e e it . 200 g = 05 gr.
Lentejas .« iuwvvwnt 20 gr. 50 ar, 1.6 or Maranja - - ......-- 100gr 125 ar. .7 ar.
Patatas . .....-... . 50 ar. 70 gr 0.25 gr. Pard . oo e 65 ar. T ar. 1.2 gr
Pan de trigo blance . . 20 gr. i 2 Peradeagua .. .... 100ar 110 gr. 1 gr
Fan de trigo integr. . . 20 gr. - 0.3 ar Sandia oo e 200 gr. - 2 ar
Pasta {sémaola, fideos,
macarronas, etc) 15 gr. 50 ar. =
Biscotes . . . .- ---.. 19 g - - d) PROD. LACTEQS
Bollosuizo . ... ... - 15 gr. = = Leche de vaca . . . . . 200 gr.
Ensaimada . . . . ... 20 gr. = = Yogourt | irni 200 ar. {2 vogs)
Queso fresco . ... - 250 gr.
b) HORTALIZAS Mata fresca . ... .- .. 320 gr.

Col de Bruselas |

Es praferible caleular la cantidad de azlcares que se nece-
Judias verdes .

citan en estade cocido para que toda la familia coma lo
Puefros . ..o -00 - n s ; : ST,

Tomates . . .. ..

Zanahorias . . . . ...




REGULADA

Cada dia debemos procurar sequir el mismo horario va
que la insulina tiene unos momentos de maxima ac-
eidn que debe coincidir con el momento de las comidas,
En otros momentos la accidn de la insulina baja, éstos
deberfan coincidir con los momentos de ayuno.

En cada comida debemes procurar no variar el parcentaje
de hidratos de carbono para evitar hipoglucemias o
hiperglucemias.

En un régimen insulinico de 2 inyecciones diatias, ardi-
naria mas intermedia por la mafiana v por la noche,
podriamaos repartir los hidratos de carbona de la siguiente
manara:

DIesaliuig oo wmesmmanmonenss 000
Almuerzo ... oo 15 %
Camita. s s e I E
Merienda .. ... ... ... ... ... 15 &
] R S e T | .
RBesopdn ... ... ... ... 5%

VARIADA Y AGRADABLE

La alimentacion debe ser variada para no aburrir v al
mismo tiempo bien cocinada. Debemos usar la imagina-
cifin en la eocina para lograr comidas diferentes utilizando
los mismos productos. Si no lo hacemos asi, los nifios
pueden rechazar la comida.

PARA ENDULZAR

Podeis usar tranguilamente la SACARINA o el Ciclamala,
tened en cuenta que los productos que existen en el
mercada, la FRUCTOSA v el SORBITOL, fienen las
mismas caloras que el AZUCAR.

Fadres, procurad no estar pesando continuamente los
alimentos., acostumbraos a utilizar los utensilios de cocina
como maedidores para contralar la comida de vuestros
biijess.

Agui os dames unas equivalencias de interés, logica-
mente caleuladas con nuestros utensilios.

FESLF HACIORNES
1 rebanada de pan de 1/2 kq. 25 ar. 11/
1 pan de viena S0 gr. 2172
2 142 cucharadas lentejos cocidas 50 gr. 1
2 1/2 cucharadas judias cocidas 55 gr. 1
3 1/2 cucharadas garbanzos cocl. 55 gr i
1 eucharan de lentejas cocidas 75 gt 11,2
1 cucharon de judlas cocidas 70 gr, 11m
1 cuchardn de garbanzos cacidos 70 gr 1z
1 mandarina mediana pelada 50 gr. 1/2
1 manzana mediana pelada 150 gr. 2
I naranja mediana palada 120 gr. 11/9
1 pera mediana pelada 80 gr, 11/4
1 pera de agua mediana pelada 100 g 1,2

Haced lo mismo con las eucharas v cucharones de vuestra
casay usad lo menos posible la balanza en el momento de
serir la comida.



CALCULO DE UNA DIETA PARA
UN NINO DE 10 ANOS

Las necesidadas energéticas sean la edad se calculan
considerando 1.000 calorias de base + 100 calorias por
afno de edad.

Calorias: 1000+ 10 afios x 100 = 2.000 calorias dia
Cdleulo de los glicidos,
55% de glicidos = 1.100 calorias.
1 gr. de glicidos = 4 calorias.

1.100 calorias - 4 = 275 gr. de glicidos
= 27.5 raciones.

Desayuno: 2.25 raciones.
1 vaso de leche = 1.25 raciones,
20 gr. de pan o
3 galletas Marfa =1  racién,

Almuerzo: 5 raciones,
100 gr. de pan = 5 raciones.
30 gr. de jamon, embutidos, queso.

Comlilda:

Merienda:

Cena:

B raciones.
Féculas 5 raciones,
Pescado cocido 250-275 gr.
Legumbres:
150 gr. de pasta italiana
350 gr. de patatas
1560 gr. de arroz

Verdura cocida & ensalada = 1 racién,
10O gr. de carne & pescadoe a la plancha.

1 pieza de fruta grande = 2 raciones,
2.5 raciones.
40 gr. de pan = 2 raciones.

25 gr. de jarhdn, queso, embutides.
1 yogourt natural = 1/2 racidn.

7T raciones.

4 raciones de féculas.

Werdura & ensalacda,

100 gr. de carmne & pescado & un hueva.
1 pleza de fruta.

Antes de acostarse 1 vaso de leche = 1 racidn.




QUE PODEIS BEBER |

Para beber tomareis preferentemente agua natural con @
gas o sin gas, o bien, las bebidas light. Os damos la com- -

posician de las principales bebidas refrescantes.

1060 . MzGcar Aleohal Calorias

Bebida de Cola 1 12,4 ] 0.4
1 bhot. de cola 190 c.e 2% 0 98
Limanadas, naranj. 1 8 ¥ 32
1 bot. Lim. Marani. 190 c.e. 15 O 6l
Limonada natural 1 2 §] a
Maranjada natural 1 ! 4] 16
Tanica 1 12,6 0 Le1e]
1 bot T&nica 190 cc. 24 0 ag ——
Cacaoclat 1 11 0 100 Un dia ha empezadd,
Cerveza 1 4 5 51 v tu te has despertado.
1 cerveza quinto 200 c.c. a2 10 103
Cerveza mediana 330 c.c. 13 16 170
Wino de mesa 1 0 12 B4
Cava brut 1 015 11.5 B
Ginebra 1 0 40 280

1 copa 33 cc 0 13 93
Cofiac 1 0 33 266

1 copa 33 e 0 125 B8
Winisky 1 0 40 280

1 copa a3 e )] 13 O3
Cuba-libre 200 c.c. 24 20 2E6
Gin-tdnic 200 c.e. i | 20 236G

Procurar no ingetlr alcohol. Como en clertas discotecas
ne sirven babidas no aloohdlicas, es preterible que tomeis,
cerveza a whisky; ginebra, o cuba-libre.

| Consejo Edusalu: Nobebiisaleohol Jla inedina 16 pondr
v la insulina te pondras,




Antes de |la jornada iniciar,
un buen desayuno debeis tomar.

FPor la mafana en la escuela,
juegas con tus colegas.

Antes de almorzar,
valveros a controlar.

Legumbres y verduras has de comer,
y 2s lo mejor gque puedes hacer.
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Despues del estudio,
la merienda, que es lo tuyo.

Antes de cenar,
insulina te has de inyectar.

Deporte practicaras
v calorias quemaras,

Si deporte has practicadao,
pornte un plato bien colmado.



un bocado has de tomar.

Has de procurar cada dia,
a la misma hora,

.

RECUERDA

LOS AZI:JCAF.:E.S DE RAPIDA ABSORCION,
FRUTAS, AZUCAR, NO DEBERAN
SOBREPASAR EL 20% DEL TOTAL

DE LOS HIDEATOS DE CARBONO.

Cala Dia, DEBERAS PROCURAR COMER
ENTRE 15-20 GR. DE FIBRA.

EVITA, EN LO QUE PUEDAS,
[AS GRASAS.

ES PREFERIBLE, POR LA COMPOSICION
DE LAS GREASAS, EL PESCADO
A LA CARME.

MO TE QOLVIDES DE COMER HIDRATOS
DE CARBOMNO EN LAS COMIDAS DE
LOS DIAS ESPECIALES, NAVIDAD,
BODAS, ETC.

FROCURA MO TOMAR ALCORHOL, PERC
51 MO 5E PUEDE EVITAR. ES
FREFERIBLE LA CERVEZA

A LOS CUBATAS,

FPROCURA SEGUIR UM HOEARIO EMN LAS
COMIDAS, EN RELACION CON TU
REGIMEN INSULINICO, PERD SI ALGUN
DIA TE LO SALTAS, SIERES CONSCIENTE,
MO PASA NaDA



