Qué Tiene Que Ver Mi Dieta Con El Azucar De
Mi Sangre?

Lo qué usted come es importante. Comer una variedad de alimentos con moderacion le
dard a su cuerpo todos los nutrientes que necesita. La comida esta hecha de tres partes
principales: proteina, carbohidratos, y grasa

Cuando la comida es digerida, la proteina se reduce a aminoécidos; la grasa se reduce a
acidos grasos, y los carbohidratos se reducen a glucosa. La mayoria de glucosa (azticar)
en su sangre viene de los carbohidratos de las comidas.

Las comidas altas en carbohidratos usualmente hacen que la glucosa de su sangre se
eleve rapidamente; y la elevan mas que las comidas altas en proteinas o grasas. Comer
algunas comidas ricas en proteinas cuando come comidas ricas en carbohidratos ayudara
a mantener bajo el nivel de glucosa. Por ejemplo, esto significa que comer
queso (comida rica en proteinas) untado a las galletas saladas (comida rica
en carbohidratos) en lugar de solo galletas saladas, ayudard a mantener
bajo el nivel de glucosa en su sangre.

Las comidas tienen algo de cada nutriente — proteinas, carbohidratos y
grasas. Sin embargo, algunas comidas estan hechas mayormente de un
solo nutriente. Las comidas ricas en carbohidratos son del grupo de panes y féculas o
harinas, del grupo de frutas, leche y productos lacteos y del grupo de vegetales. Sin
embargo, los vegetales son bajos en carbohidratos y calorias.

(Qué pasa cuando se come un pedazo de pie (pai)? El pie tiene
mayormente carbohidratos, asi que el nivel de glucosa se eleva
rapidamente y muy alto. Comerse un pedazo de pie, sin una comida con
proteinas, hara que el nivel de aztcar de su sangre se eleve rapidamente.
Comerse un pedazo de pie, como postre, con su comida le ayudard a mantener
bajo el nivel de glucosa en su sangre. jLas calorias todavia cuentan! Cualquier
postre debe incluirse en su plan general de comidas.

Cudanto come es importante. Lograr o mantener un peso saludale ayudaré a controlar la
glucosa de su sangre. Muchas calorias, ya sea de carbohidratos, proteinas o grasas elevara
la glucosa de su sangre.

Siga un plan de comidas. Si no est4 seguro de qué es un plan de comidas, preglntele a
su doctor, dietista o nutricionista. Usualmente un plan de comidas incluye tres comidas al
dia, y puede incluir algunas meriendas o bocadillos también.
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