
La alimentación y la diabetes
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Para cuidarse bien y controlar su diabetes es
importante aprender:

• quÔ comer
• cuÍnto comer
• cuÍndo comer

Comer alimentos saludables le ayudará a:

• sentirse mejor cada dÙa
• bajar de peso, si es necesario en su caso
• reducir su riesgo de padecer enfermedades del

corazàn, derrames cerebrales y otros problemas
causados por la diabetes

Algunas medicinas para la diabetes se deben tomar
segçn un horario determinado. Para las personas que
toman estas medicinas, planificar un horario fijo para
las comidas, meriendas y actividad fÙsica es lo que
da mejor resultado. Otras medicinas se pueden
tomar segçn un horario flexible. Usted y sus profe-
sionales mÔdicos trabajarÍn juntos para hacer el
mejor plan para la diabetes en su caso. Hable con su
mÔdico o educador en diabetes para saber cuÍntas
comidas y meriendas debe comer cada dÙa.
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Escriba en los relojes las horas de sus comidas
y meriendas:

• • •  Nivel bajo de azúcar en la sangre (hipoglucemia)  • • • 

Un nivel bajo de azçcar en la sangre puede causarle
temblores, debilidad, confusiàn, irritabilidad,
hambre o cansancio. Es posible que sude mucho o
que tenga dolor de cabeza. Si tiene estos sÙntomas,
mÙdase el nivel de azçcar en la sangre. Si es menor
de 70, consuma una de las siguientes cosas
inmediatamente:

• 3 o 4 tabletas de glucosa
• 1 porciàn de gel de glucosa (la cantidad

equivalente a 15 gramos de carbohidrato)
• 1/2 taza (4 onzas/120 mL) de cualquier tipo de

jugo de frutas

• 1/2 taza (4 onzas/120 mL) de soda (gaseosa)
regular, no dietÔtica

• 1 taza (8 onzas/240 mL) de leche
• 5 o 6 caramelos
• 1 cucharada de azçcar o miel

DespuÔs de 15 minutos, mÙdase de nuevo el nivel
de azçcar en la sangre. Si todavÙa estÍ demasiado
bajo, consuma otra porciàn. Repita estos pasos
hasta que su nivel de azçcar en la sangre sea 70 o
mayor. AdemÍs, coma una merienda si va a pasar
una hora o mÍs antes de la siguiente comida.
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Guía para determinar el tamaño recomendado de las porciones
Para asegurarse de que las porciones sean del tamaÝo correcto, puede usar tazas para medir, cucharas para
medir, una balanza (pesa) para alimentos. TambiÔn puede usar la guÙa que aparece abajo. AdemÍs, la etiqueta
de Informaciàn Nutricional en el envase de un alimento indica la cantidad de una porciàn de ese alimento.

Esta cantidad es igual a

3 onzas (84 gramos)
1 porción de

• carne de res
•  pollo
•  pavo o pescado

1 taza
1 porción de 

• vegetales cocidos
• ensaladas
• estofados o guisados, como chile con carne y frijoles
• leche

1/2 taza
1 porción de

• fruta o jugo de fruta
• vegetales con alto contenido de féculas

como papas o maíz
• frijoles pintos y otros frijoles secos
• arroz o fideos
• cereal

1 onza (28 gramos)
1 porción de

• un alimento tipo merienda
• queso (1 rebanada)

1 cucharada
1 porción de

• aderezo para ensalada
• queso crema

1 cucharadita de
1 porción de

• margarina o mantequilla
• aceite
• mayonesa


