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Guia y consejos para el cutdado del paciente diabético ambulatorio

Visite Nuestro sitio web www.nutrisalud-cr.com y siganos en facebook en http://www.facebook.com/Nutrisalud.cr?fref=ts
ENVIANOS TUS DUDAS O CONSULTAS A WWW.FACEBOOK.DOCTORPIZA.COM
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PROMOVIENDO SU SALUD 3

NUTRICIONAL, EMOCIONAL Y FISICA

NutriSalud nos dedicamos a la conservacion y restau-

racion de su estilo de vida y su salud en mas ampli

P

COMO CUIDARSE SI S

Manuel E. Piza. (NutriSalud)

D ieta y consejos para el cuidado del

paciente diabético
Por qué la dieta para la diabetes.
La diabetes mellitus o sacarina es una
ENFERMEDAD NUTRICIONAL que se
debe frecuentemente a cuatro causas:
1.- Herencia (La diabetes tipo 2 tiene
mayor riesgo hereditario que la tipo 1. En
casi todos los casos un padre, tios, her-
manos o un abuelo tienen la enfermedad.
En el caso de gemelos idénticos, si uno
tiene la enfermedad, el otro tiene un 80%
de posibilidades de desarrollarla)
2.- Dieta (de alguna manera la dieta de-
termina el desarrollo de la diabetes tipo
II y en la mayor parte de los casos se de-
muestra un exceso de ingesta alimenticia
en los afios anteriores a la aparicién o
debut diabético)
3.- Otros factores (el estilo de vida seden-
taria sin hacer ejercicio, el consumo de

o
E ES DIABETICO O

NO SE QUIERE LLEGAR A SER

alcohol y otras drogas y algunos medi-
camentos pueden precipitar el desarrollo
de una diabetes sin embargo esos facto-
res siempre se agregan a los anteriores)
4.- En dltimo lugar tenemos los trastor-
nos hormonales como el sindrome meta-
bdlico, la enfermedad o sindrome de
Cushing y otros tipos mas raros.

¢Qué es una dieta diabética?

Se trata de una dieta de 1200 a 1500 ca-
lorias (de acuerdo al nivel
de actividad fisica desa-
rrollado por el pa-
ciente) en la cual no
se consuman mas
de las esa canti-
dad de calorias
diariamente pero
ademaAs se respe-
ten ciertos prin-
cipios de la nutri-

 Que es el colesterol y como manejarlo
 Vegetarianismo Ejercicio y Salud
« Alimentos que engordan y otros que

e La Dieta HCG

En nuestra Serie COMER SIEMPRE

BIEN

(http://www.nutrisalud-cr.com/cat
egory/revista-nutrisalud/alimentac
ion-nutricion/comer-siempre-bien

)

Encontrara siempre articulos nuevos y

otros menos recientes pero todos llenos

de valiosa informacién para lograr au-

mentar su CULTURA NUTRICIONAL

y DE SALUD y permitirle obtener cada

dia un estilo de vida mas saludable, una

mejor figura y una salud envidiable du-

rante muchos afios.

Puede ver temas como:

+ Los Nutracéuticos (alimentos que ac-

tdan como medicamentos)

Nuestra Guia de Intercambio de ali-

mentos y alimentacién balanceada

Dieta de la Persona activa

« Pre Hipertension arterial (corrijala
antes que evolucione hacia algo mas
serio)

 Los enganos y mitos sobre la Dieta y el
Ejercicio

no engordan

» Acido trico alto
» Que es y que no es organico
« ADEMAS NUESTRA SERIE DE

ARTICULOS NUMERADOS CON
CONOCIMIENTOS BASICOS SO-
BRE LA NUTRICION Y EL ESTI-
LO DE VIDA “Comer Siempre Bien”
del 1 al 10 y muchos otros temas de su
interés.




La diabetes es mas que una enfermedad el resultado de un estilo de
vida poco saludable. Podemos evitarla y tratarla sin grandes esfuerzos

no se descuide

cion saludable que son fundamentales
para mantener el NIVEL DE AZUCAR EN
LA SANGRE BAJO o sea controlar la
diabetes.

No es que el nivel de azicar sea la tinica
consecuencia de la diabetes sacarina pero
si es la forma mas rapida de saber que la
persona se encuentra en control de su
enfermedad.

Hay diabéticos que necesitan perder peso
y para ello prescribimos una DIETA
DIABETICA REDUCTIVA o con menos
calorias, generalmente aproximandonos a
las 1000 calorias diarias. Algunos no re-
quieren perder peso por lo que se les
permiten hasta 1300 Calorias por diay en
caso de diabéticos que tienen actividades
fisicas muy fuertes como empleados ma-
nuales u obreros agricolas o de fibricas o
deportistas, entonces permitimos que se
llegue hasta las 1500 a 2000 Calorias por
dia.

Esto para una
persona con una
estatura entre 150
y 180 cm.

Cuando la perso-
na tiene una esta-
tura mayor se
deben hacer los
ajustes necesarios
pero siempre em-
pleando el método
de prueba o sea iniciar una dieta y medir
el azicar y el peso del paciente cada se-
mana para lograr un equilibrio adecuado
entre pérdida de peso y dieta.

La dieta ayudara al diabético no solamen-
te para que pierda peso sino también
para reducir los riesgos de problemas
cardiacos y hepaticos, controlar el nivel
de azticar en la sangre, bajar el colesterol
0 los triglicéridos o mejorar la funcién de
los rifiones que se deteriora rapidamente
en el diabético no controlado.

El azicar en la sangre es la cantidad de
glucosa (aztacar
simple) que su san-
gre contiene. Aun-
que el azdcar es la
fuente principal de
energia en su cuer-
poy casi el tinico
alimento que recibe
el cerebro, los glo-
bulos rojos y algu-
nos otros tejidos,
no es necesaria para la vida ya que el
cuerpo la produce a partir de los carbohi-
dratos complejos como los almidones y a
partir de los aminoacidos contenidos en
las proteinas. Por eso podemos pres-

medad

cancer

Si quieres evitar la diabetes, el
mejor consejo es que te com-

portes entudietay estilo de vi- 225
da como si ya tuvieras la enfer-

El ejercicio fisico es uno de los métodos
mas importantes para lograr una plena
salud y evitar la aparicion de enfermeda-
des como la diabetes, la hipertension, la
cardiopatia, la depresién y el mismo

cindir total-
mente de los
alimentos dul-
ces en los pa-
cientes diabé-
ticos sin cau-
sarles dafo
alguno.

Una dieta para
diabéticos limita
la cantidad de
carbohidratos,
grasay proteina
que consume el
paciente. La die-
ta tipica de 1200
calorias es baja
en carbohidratos
y en grasa pero
normal en pro-
teina o sea que
proporciona un 12 a un 18% de las calo-
rias totales
en forma de
proteinas o
sea entre
150y

gramos
diarios

de algtn
tipo de
carne o
legumbre como los frijoles, soya, etc.
Normalmente recomendamos al dia-
bético alimentos con BAJO INDICE
GLUCEMICO o sea alimentos que
liberan la glucosa lentamente para

evitar la elevacion de la insulina y, en

el caso de deficiencia de esa sustancia,
evitar la elevacion del nivel sanguineo del
azudcar. Los alimentos de lenta digestion
como los vegetales frescos y frutas, le-
gumbres, cereales integrales y carnes
magras son las que se recomiendan.

Qué es la INSULINA y para qué la necesi-
tamos?
INSULINA
Luego de ingerir
alimentos los nive-
les de glucosa au-
mentan y el pan-
creas produce in-
sulina. Cuando las
sefiales demues-
tran altos niveles
de glucosa en la
sangre, la insulina promueve la entrada
de esa glucosa en las células sensibles a
insulina (casi todas lo son). Esta hormo-
na, secretada por las células beta del pan-
creas, se une a un receptor especifico en

la superficie de la célula para ejercer su
efecto metabdlico. A la vez que inhibe la
degradacion de glucogeno (almidon del
cuerpo), grasas y proteinas, la insulina

es-
timula el proceso de almacenaje: sintesis
de glucogeno, grasas y proteinas y por lo
tanto es una HORMONA ANABOLICA
o0 sea que promueve la acumulacion y,
como consecuencia, el aumento de peso.
Es por eso que debemos mantener el NI-
VEL DE INSULINA BAJO y evitar la
resistencia a la insulina como la que se
produce en el sindrome metabdlico, del
cual ya hemos hablado extensamente.

GLUCAGON

Esta hormona producida por la células
alfa del pancreas, es la antitesis de la in-
sulina. Se produce cuando hay senales de
bajos niveles de glucosa sanguinea, esti-
mula el desdoblamiento de glucdgeno,
grasas y proteinas e inhibe su sintesis. O
sea que es una HORMONA CATABO-
LICA o sea que promueve la destrucci6on




La obesidad puede ser un factor importante en el
desarrollo de la diabetes

de las reservas y por ende la pérdida de
peso.

El glucag6n aumenta la actividad de unas
enzimas especificas llamadas cinasas de
proteinas celulares. Estas usan ATP para
fosforilar un residuo de serina, treonina
y, ocasionalmente, tirosina de algunas
proteinas especificas. (MUY COMPLI-
CADO, PERO NO SE PREOCUPE NO
TIENE QUE APRENDERSELO)

Cuando hay altos niveles de glucagén,
unas proteinas especificas se fosforilizan.
La fosforilacién activa una enzima espe-
cifica que tiene que activarse cuando las
reservas de glucosa y energia son bajas y
desactiva la enzimas responsables del
almacenamiento de energia.

El glucag6n se une a un receptor en la
superficie celular. Una vez ocupado el
receptor, por la unién con una proteina
de acoplamiento (proteina G) se activa la
ciclasa de adenilato, enzima que toma
ATP (trifosfato cargado de energia que
actia como las baterias de las células) y
forma AMP ciclico y fosfato. Posterior-
mente el AMP activa otra enzima la cual
comienza producir la unién de otras
proteinas que también actian como
enzimas. Después de tanta complica-
cion, el resultado es una amplificacion
de la sefial original (cinasas activando
cinasas que a su vez activan otras cina-
sas) y un incremento en la fosforilacion
de proteinas celulares y la liberacion de
azdcar a partir del glucogeno y de los
aminoacidos de las proteinas. De esa
manera se promueve la destruccién de
las reservas y por lo tanto se ayuda a
bajar de peso.

La proteina G es otra sustancia que sir-
ve como cronémetro y determina hasta
cuando se produce la reaccion y, cuando
ella lo indica por unirse a otros com-
puestos, todo el complejo se desploma y
la ciclasa de adenilato se inactiva reini-
ciandose todo el ciclo de nuevo.

La raz6n para que incluyamos todas esas
complejidades que no esperamos que
usted conozca, es para indicarle lo com-
plejo que es todo el mecanismo y, sobre
todo un aspecto muy importante y tras-
cendente para su dieta diaria: EN SU
CUERPO NO HAY SUSTANCIAS
PERMANENTES NI SUS CAR-
BOHIDRATOS NI SUS PROTEINAS
NI SUS GRASAS Y NI SIQUIERA
SUS HUESOS. Todo se encuentra en
permanente CREACION Y DES-
TRUCCION o sea que en e término de 6
meses a lo sumo, todas las sustancias
depositadas en su cuerpo se han renova-
do por lo que si usted CAMBIA SUS
HABITOS DE ALIMENTACION Y

EJERCICIO en poco tiempo tendra que
observar resultados.

Cuidados del diabético o pre-diabé-
tico:

El consejo es COMA COMO DEBE
COMER UN DIABETICO Y NUNCA
LLEGARA A SERLO

Consulte con su médico y a un profesional
en nutricién ya que cada uno de ellos
abarcara una parte diferente de su PLAN
NUTRICIONAL vy prefiera siempre el
sistema de 'Dieta Intercambiable Para
Diabéticos' la cual le dara el tamafio de
las porciones y una GUIA DE INTER-
CAMBIO DE ALIMENTOS que le
permitira decidir el tamafio de las porcio-
nes aunque no se encuentren en el ejem-
plo de ment que le dieron inicialmente.
Su asesor profesional le dira la frecuencia
y clase de alimentos que debe comer para

para una dieta de 1200-1300 Calorias. Us-
ted puede cambiar una comida por otra del
mismo grupo. Por ejemplo, puede escoger
una rebanada de pan en lugar de 3/4 de
taza de cereal seco integral o 1 galleta inte-
gral de avena. Puede escoger 1/2 taza de
jugo de fruta en lugar de 1-1/4 taza de me-
16n o papaya, 1 manzana pequefia, una na-
ranja, 10 uvas o fresas, una nectarina o
melocotén pequeio, 1 tajada de pifia de 1
cm, medio banano grande o 1 pequeio, 1
kiwi, 2 granadillas, medio mango maduro o
1 cele, 4 jocotes maduros y otras opciones.
Tamafio de las porciones:

1-1/2 taza (12 onzas) de liquido es el tama-
fio de una lata de gaseosa (soda).

1taza (8 onzas) de comida es aproximada-
mente un pufiado (mano llena) grande. Sin
embargo si quiere ser serio o seria, compre
tazas de medida para que las porciones

CON ELMETODO O SISTEMA CRON LOGRA-
MOS MANTENER UNA NUTRICION OPTIMA
CONSUMIENDO MUCHO MENOS CALORIAS (EN-
TRE 1000Y 1500 POR DiA)

controlar su diabetes o para prevenirla si
es que todavia esta a tiempo. Hable con su
asesor si los niveles de azdcar en su sangre
son o muy bajos, o muy altos y mida esos
niveles al menos dos veces por semana.
También una vez cada 3 a 6 meses debe
medir su HEMOGLOBINA GLICOSI-
LADA y al menos una vez al afio visitar a
un médico para que le realice un FONDO
DE OJO para observar si hay desarrollo
de su enfermedad en las arterias que en
ese sitio se observan muy facilmente

A continuacion le incluimos las directrices

sean las correctas.

El tamafio de una porcion significa el ta-

mafio de la comida después de estar cocida.

3 onzas de carne cocida es aproximada-

mente el tamafio de una carta de naipe.

MENU DE EJEMPLO:

Desayuno:

Tipo:
* 1 huevo frito cocido en sartén an-

tiadherente con spray de grasa

* 1tajada de pan integral o multi-
grano sin mantequillo (puede
agregar spray de grasa)




El diabético no solamente tendra problemas derivados del aztcar alto si-
no que tiene predisposicion a una serie de enfermedades de diversos sis-
temas del cuerpo

* 1tazade café con leche o te sin
azucar (puede usar edulcorante
artificial)

* 1manzana pequeia

* 1vaso de agua 15 minutos des-
pués del desayuno

Grupo de alimentos para escoger:

Tipo

Los acidos grasos omega tres ac-
tuan en el metabolismo generan-
do SUSTANCIAS ANTI-IN-
FLAMATORIAS conocidas co-
mo EICOSANOIDES por pro-
venir de acidos grasos de 20 car-
bones y poli-insaturados

* 1pan o porcion de cereal, tal .

3 onzas de carne
magra de res o cer-
do o alimento pro-
teico (alternativas;
1/2 taza de attn
enlatado en agua, 3

Segtin algunos estudios, el té de oolong aumenta

las defensas, preserva el sistema cardiovascular y
también colabora con la prevencion del céncer.

Tiene importantes propiedades rejuvenecedoras,
ademds de combatir las grasas y favorecer la pér-
dida de peso. Ademads es un regulante natural del

ggzaes colesterol y; por si fuera poco, algunos investiga-

chl?ga dores sostienen que mejora el metabolismo he-

de po- patico del alcohol y tiene un importante efecto
tico del alcohol y t tante efect

lloo para las resacas.

pavo

sin la

piel, media taza de
frijoles, garbanzos
o lentejas, media
taza de sustituto de
carne como soya
texturizada, queso
blanco (como tico)
40 gramos o 2 hue-
vos.

como 3/4 de taza (6 onzas) de
"bran flakes", una galleta de
avena (nutri snaks) un atole de
avena con 2 cucharadas de ave-
na integral y 1 cucharada de
leche en polvo descremada,

1 grasa, tal como 1 cucharadita
de mayonesa corriente o 2 cu-
charaditas de mayonesa con
bajo contenido en grasa, ¥4 de
aguacate pequeno (Hass) 1 cu-
charadita de aceite de oliva o
cannola

dulce, cebolla, orégano, culan-
tro, espinacas y otros similares.
1 porcion de media taza de hari-
na o farinaceos como papa, cao-
te, iampi, tiquisque, yuca, pasta
arroz, pan integral o tortilla

1 fruta como postre o 1 pequefio
bowl de gelatina dietx
Agua, te frio, refresco o gaseosa
ligth, cantidad libre.

Merienda de la tarde:

Tipo

1 café negro o con leche descre-
mada con 1 paquete de galletas
Maria Fibra o Soda Integral.

Alternativa: 1 barra Nature Va-

agregando lley o Jacks de 70 Calorias.

agua al X : . ; Cena: .

oy La harina integral de trigo que incluye  $inconsumit carmeencl
GO . " d .

. it el germen y el afrecho tiene un 78% e o
como 1 " . . . *1tajada de pan integral.
piane  mas de fibra, un 74% mas vitaminas B ivasodelechel 2% de gra-
pequefio

, . Al

Qoo y E y un 69% mas minerales. Al menos i e leche al 2% (240
gadas) o o 0 s . cc)
y2dc0  en la dieta norteamericana tipica, los AcreGUEAsuDIAAL
pulgadas . . 40
Ceralier- gz73cares y almidones refinados forman  pprcrcio vopErADO

4 i- . , Consejos para su cuidado:
by entre el 40 y el §5% de la ingesta calo-  1adiabetes es fundamen-

* 1leche,tal talmente una enfermedad de
como 1 rica tratamiento ambulatorio y el
taza de : 90% de la responsabilidad
leche des- recae en el paciente o su
cremada o familia. .
de 1% *  ltazade vegetales restringi- Usted debe participar en el

* 1carne o sustituto de carne, tal
como 1/4 de taza de requesén
("queso cottage " o un huevo
tibio (escalfado).

Merienda a media mafiana

*  Yogourt in line 200 cc con 1
galleta Tosh o NutriSnaks (al-
ternativa V2 taza de fruta)

Almuerzo:

plan de su cuidado. Para ello debe apren-
der acerca de su dieta o enfermedad. De
esta forma usted y su médico pueden
hablar acerca de sus opciones y decidir
que tratamiento se usara para su cuidado.
Usted siempre tiene el derecho a rechazar
su tratamiento.

dos (zanahoria, remolacha, ayo-
te sazén, berenjena, platano
verde)

Cantidad libre de ensalada como
guarnicién con apio picado, le-
chuga, repollo, brdcoli, zapayo
ayote o chayote tierno, pepino,
tomate, berros, caibas, chile




