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Alimentacion

La alimentacién es uno de los pilares fundamentales en el manejo de la diabetes. Debemos aprender a
manejar una alimentacion por RACIONES. La proporcién de cada principio inmediato de toda la
alimentacion equilibrada es 50-60% en forma de Hidratos de Carbono, 20-30% en forma de grasas y 12-
15% en forma de proteinas.

La Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia ha publicado la famosa piramide de alimentacion (similar
a las de las otras consejerias de salud) donde se incluyen los alimentos que una persona debe ingerir
siendo la base lo que se debe de comer a diario y la punta de la piramide lo que se debe de comer de

forma muy ocasional. También incluye ejercicio fisico. Consejeria de Salud 1)
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Aqui te dejamos una explicacién de la tabla de arriba. ( @_ , 0.045Mb) Dr Momblan. Mayo 2021.

En nuestra unidad hemos elaborado unas presentaciones donde puedes ver con un lenguaje sencillo una

explicacién de la alimentacion saludable, puedes ver la presentacion adjunta de nuestra educadora Juani
Ramos Lao:


http://www.juntadeandalucia.es/salud/sites/csalud/galerias/documentos/c_3_c_1_vida_sana/alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/material_ciudadano/alimentacion_promocion_salud/piramide_alimentacion_alta.pdf
http://www.juntadeandalucia.es/salud/sites/csalud/galerias/documentos/c_3_c_1_vida_sana/alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/material_ciudadano/alimentacion_promocion_salud/piramide_alimentacion_alta.pdf
http://www.diabetesinfantilcht.com/resources/explicaci%C3%B3n Pir%C3%A1mide de alimentaci%C3%B3n saludable.doc
http://www.diabetesinfantilcht.com/resources/explicaci%C3%B3n Pir%C3%A1mide de alimentaci%C3%B3n saludable.pdf
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Alimentacion en PPsx. @ 13.7Mb Dr. Juana Ramos y Pilar Real. DUEs. Revisado Mayo 2021.

A continuacién te puedes descargar los documentos abajo indicados donde se te explica las raciones
segun la alimentacion que tomas y las equivalencias para hacer cambios en ella.

Alimentacién por raciones y equivalencias. Ch 0.5Mb Drs Garcia, Gémez Llorente y Momblan. Revisado
Mayo 2021.

La Fundacion para la Diabetes ha publicado en su pagina web (http://www.fundaciondiabetes.org @ (2))
unos documentos donde se recogen tanto las raciones como sus equivalencias y el indice glucémico de
los principales alimentos. A continuacion te facilitamos los archivos:

-Tabla de equivalencias: Tabla de equivalencias @(3) Editado por la Fundacion de la Diabetes.
Revisado por Dr Momblan Mayo 2021.

-indice glucémico: indice glucémico @ (4) Editado por Serafin. Dietista y Nutricionista. Editado por la
Fundacion de la Diabetes. Revisado por Dr Momblan Mayo 2021.

En la pagina web diabetes a la carta proponen el método del plato; una forma muy préactica de
confeccionar menus teniendo en cuenta las raciones que debes comer en cada comida segun tu
endocrino o tu educadora diabetoldgica te hayan explicado.

Método del plato: Método del Plato @(5) Editado por la Fundacion Alicia y Fundacion IDIBAPS.
Revisado por Dr Momblan Mayo 2021.
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