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Alimento

Acerola

Albaricoques

Enlatados
(enaguaoensu propio jugo)

frescos

secos

Arandanos azules ("blueberry”)

Cerezas
dulces frescas

China, pequena

Ciruelas

enlatadas

pequenas

secas (pasas)

Coctel de frutas
(en agua o en su propio jugo)

Salsa de manzana, sin endulzar

Détiles

Frambuesas

Fresas

Frutas secas (ardndanos rojos
“cranberries”, cerezas, frutas
mixtas, pasas)

Guineo maduro, extra pequefio

Guayaba

Tamafio de la porcion
26

1/2 taza

4 enteros (5.5 oz)
8 mitades
3/4 de taza

12 (3 02)
1(6.5 02)

1/2 taza
2 (5 02)

3
1/2 taza

1/2 taza
3

1taza
1 taza de fresas entera

2 cdas.

1(4 o2)
2 peque”
7as)

Las frutas frescas, congeladas,
enlatadas y secas y los jugos
de fruta aparecen en esta lista.

1 fruta fresca pequena
(4 oz) = 15 gramos de
carbohidratos

2 cucharadas de fruta
seca = 15 gramos de
carbohidratos

Una seleccion de la lista de
Frutas contiene 15 gramos
de carbohidratos. El peso
que se indica incluye la piel,
el corazon, las semillas y la
cascara.




Alimento

Higos
secos
frescos

Kiwi

Mandarinas, de lata, sin aztcar
Mandarinas, pequenas

Mango, pequefio

Manzana, sin pelar, pequeia
Manzanas, secas

Melén cantalupo (“cantaloupe”),
pequeno

Melén de agua (“watermelon”)

Melén verde (“honeydew”)
Nectarina, pequefa
Papaya
Pera
envasada, sin azdcar anadida
fresca
Pifa
envasada, trozos (en su propio jugo)
envasada, rebanadas
(en agua o en su propio jugo)
fresca
Quenepa
Toronja (pomelo)
gajos, de lata
fresca
Uvas, pequenas
Zarzamoras (“blackberry”)

Una seleccidn de la lista de
frutas contiene 15 gramos
de carbohidratos.

Tamafio de la porcion
1

1grande o

2 pequenos (3.5 oz)
1(3.5 0z) 0 1/2 taza rebanada
3/4 de taza

2 (8 0z)

fruta (5.5 oz) o taza

1(4 oz)

4 anillos

1/3 melén o
1 taza en cubitos (110z)

1rebanada o 1" taza en
cubitos(13.5 o0z)

1 rebanada o 1taza en cubitos
1(51/2 oz)
fruta (8 oz) o 1taza en cubitos

1/2taza
de una grande (4 oz)

1/2 taza
2 rebanadas

3/4 de taza
21

3/4 de taza
(11 02)

17 (3 0z)
1taza




JUGO DE FRUTA (100%)

Una seleccién de la lista de
jugos de frutas contiene
15 gramos de carbohidratos.

Alimento

Tamario de la porcién

Jugo de ciruela

1/3 de taza (2 oz.)

Jugo de china

1/2taza (4 oz.)

Jugo de pina

1/2 taza(4 oz.)

Jugo de tamarindo

1/3 taza (2 oz.)

Jugo de toronja (pomelo)

1/2taza (4 oz.)

Jugo de uva

1/3 de taza (2 oz.)

Jugo/sidra de manzana

1/2taza (4 oz.)

1/3 de taza (2 oz.)

*Recomendacién

Mezcla de jugo de fruta, 100% jugo

general: utilizar los
jugos para situaciones
de bajon de azucar

en sangre y no como
sustitucion de Fruta




LECHEY

DERNADoS
L P

La siguiente tabla le indica lo que una (1) seleccidn de leche contiene:

Carbohidrato
en gramos
Descremada o sin grasa 12
(desnatada), baja en grasa (1%)
Reducida en grasa (2%) 12
Entera 12
Yogur sin sabor o griego, quizés 15
con endulzante artificial

La leche y el yogur
son buenas fuentes
de calcio y de proteina.

Tenga cuidado con la
grasa. Mientras mas alto
sea el contenido de grasa
de la leche y del yogur, mds
alto el contenido de grasa
saturada y colesterol.

ALIMENTOS PARECIDOS A LOS LACTEOS

Alimento

Tamano
de la Porcion

Cuenta como

Bebida de arroz

15 gramos de

sin sabor, singrasa  1taza carbohidratos

con sabor, 1taza 30 gramos de

baja en grasa carbohidratos
Leche de soya

ligera (light) 7.5 gramos de

o baja en grasa 1taza carbohidratos

. 7.5 gramos de

regular, sin sabor 1taza carbgohi dratos
Yogur

con fruta, 2/3 de taza 15 gramos de

bajo en grasa (6 02) carbohidratos




VEGETALES FRESC0S

—BVEGETALES SINA

Vegetales
Berenjena
Berro
Brécol
Celeri (“celery”)
Chayote
Pepinillo
Coles de Bruselas
Coliflor
Esparragos

Espinacas

Habichuelas tiernas

Nabos

Tomate

Pimiento verde
Quimbombd

Remolacha

Repollo

Repollo agrio (“Sauerkraut”)
Repollo chino (“Napa cabbage”)
Zanahorias

Jugo de tomate

Jugo de hortalizas

Pasta de tomate

Puré de tomate

Salsa de tomate

Hortalizas libres:
Lechuga, setas, pepinillos agrios

['MID6N

Tamario de la Porcién
1/2 taza cocida
o 1taza cruda

1/2 taza

1/2 taza

1/2 taza

1/4 taza

1/4 taza
Consumir
cantidad deseada

10

Por lo general, una (1)

seleccion de vegetales
frescos o vegetales sin
almidén representa:

1/2 taza de vegetales
cocidos o de jugo de
vegetales

1taza de vegetales
crudos

Cada seleccion de

esta lista (1/2 cocida o
1 taza cruda) equivale
a 5 gramos de
carbohidratos.



PROTEINAS Y GRASAS

Las proteinas y grasas no contienen carbohidratos o contienen
muy pocos. No significa que vamos a comer sin control de estos

grupos. Es importante saber que incluir una porcion de proteinagy:
una fuente de grasa saludable, ayuda a mantener un balance ndtricional.

ALIMENTOS CON AZUCAR,
POSTRES Y DULCES

Ahora que el nifio tiene diabetes no significa que no pueda asistir a un
cumpleaiios y comer bizcocho o participar de alguna actividad especial.

Los dulces o postres son alimentos que no aportan muchos nutrientes

y en general son altos en calorias contribuyendo al aumento de peso, asi

como el aumento en los niveles de colesterol y triglicéridos. Por lo tanto no

es recomendable comer todos los postres o dulces que querramos, moderacion
es la clave. Moderacién que debe ser adaptada para el nifo que tiene diabetes y
para toda la familia. Todos tenemos la responsabilidad de cuidarnos, tengamos
o no diabetes.

En el pasado los expertos pensaban que comer azlcar aumentaba los
niveles de glucosa en sangre demasiado. Estudios relacionados a esta
controversia han demostrado que el total de carbohidratos afecta mas
el nivel de glucosa en sangre que el tipo de carbohidratos. Por lo tanto
se pueden sustituir cantidades pequenas de alimentos con contenido
de azlcar por cualquier otro carbohidrato y aun asi mantener un
nivel de glucosa en sangre adecuado.




FIBRA

La fibra es un carbohidrato no digestible, se
refiere a que el cuerpo humano no lo absorbe.

Para aumentar consumo de fibra en ninos:

Consumir mas frutas y vegetales.
+Consumir alimentos que contengan
fibra o que sean de grano entero.
Consumir mas legumbres
(habichuelas, lentejas, garbanzos, etc)

Un alimento con buena fuente de
fibra contiene 3 gramos de fibra.

Un alimento alto en fibra contiene
5 gramos de fibra o mas.

Nutrition Facts

Serving size 1 cup (228g)
Servings Per Container 2

—
C(a:kfarlories 280

% Daily Value*

Total Fat 9g 12%
Saturated Fat 4.5g 23%
Trans Fat Og

Cholesterol 35mg 12%

Sodium 850mg 37%

Total Carbohydrate 34¢g 12%

| Dietary Fiber 4g 14%]|

Total Sugars 6g
Includes Og Added Sugars 0%
Protein 15g

Vitamin D Omcg 0%
Calcium 320mg 25%
Iron 1.6mg 8%
Potassium 510mg 10%

* The % Daily Value tells you how much a nutrient in a serving
of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a day is used
for general nutrition advice.




COMO UTILIZAR LOS DATOS
NUTRICIONALES EN LAS ETIQUETAS DE LOS
ALIMENTOS PARA CONTAR CARBOHIDRATOS

Tamano de la porcién o
“Serving Size”.

Indica una cantidad /
o porcion del alimento.

No necesariamente
se refiere a todo
el empaque.

Se refiere a las
porciones que
contiene
el paquete.

Indica el niUmero total
de gramos de carbohidratos
de una porcién. Incluye la
fibra dietética, los aztcares,
los alcoholes de azulcar
y otros carbohidratos.

O

Nutrition Facts

8 servings per container

,( ’Serving Size 2/3 cup 15_59! |
]

Amount per _serving
Calories 230
|
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 379  13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars  20%
Protein 3g

Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a

serving of food contributes to a daily diet. 2,00 calories a
day is used for general nutrition adivce.
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Nuestra Misién es educar, adiestrar y apoyar a nifios y jévenes

con diabetes en Puerto Rico, mediante programas que impacten
su entorno familiar, escolar y social.

Nuestro Propésito es proveerles las herramientas necesarias a los nifios
con diabetes para que puedan vivir una vida normal como cualquier
otro nifio de su edad y que puedan, con el cuidado pertinente y las

medidas preventivas necesarias, disminuir la posibilidad de futuras
complicaciones asociadas con la condicion.

La membresia es gratuita y los criterios de seleccion para pertenecer
a la Fundacion: Tener diabetes Tipo 10 Tipo 2 entre las edades de

infantes hasta 21 anos.




Guaynabo

(San Patricio Plaza)

787.633-6373
787.633-0075

Ponce - Multymedical
Rehabilitation Hospital

787.902-9114

Aguadilla Medical Services

787. 431-3464
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