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El recuento de carbohidratos y
las comidas bajas en
carbohidratos

Si se observa la nueva
oleada de productos alimenticios
“bajos en carbohidratos” que se esta
produciendo tanto en los restaurantes
como en los supermercados, puede
parecer como si se hubiera hecho
realidad el suefio de los diabéticos.
Cuanto menos carbohidratos en los
alimentos, menos efecto en la glucosa
de la sangre, ;/no es cierto?

La mayoria de los alimentos
“bajos en carbohidratos” se han
creado como resultado del marketing
que se aprovecha de la popularidad de
las dietas para bajar peso que incitan
al uso de alimentos bajos en
carbohidratos. Aunque es posible que
algunos de los ingredientes se hayan
alterado para reducir el contenido en
carbohidratos, la mayoria de estos
alimentos no son tan bajos en
carbohidratos como parece por el

paquete, y la diferencia en calorias es
minima. Por lo tanto un consumo
desmedido de estos productos “bajos
en carbohidratos” no le va ayudar a
perder el peso que tenia pensado
perder.

Muchos de los fabricantes de
estos productos han causado gran
confusion en las personas diabéticas
al recomendar a los consumidores que
ignoren la cantidad de Total de
Carbohidratos que se indica en los
productos designados como “bajos en
carbohidratos” y que, en cambio, usen
la cantidad mas baja que aparece en el
paquete designada como
“carbohidratos netos “, “carbohidratos
efectivos”, o “carbohidratos de
impacto” (“net crbs”, “effective
carbs” o “impact carbs” en inglés).
Estos son términos que los fabricantes
de estos productos han creado y que
aun no han sido aprobados por la
FDA. Por ejemplo, la Atkins
Nutritionals’ Almond Brownie
Advantage Bar contiene 21 gramos de
Total de Carbohidratos y 220 calorias.
En la parte delantera del paquete, no
obstante, se muestra que tiene “Solo 2
gramos de “Carbohidratos Netos”.
Este producto puede resultar atractivo
para una persona que esta a dieta y
lleva un conteo estricto de los
carbohidratos; incluso puede ser una
invitacion a consumir mas de lo
debido de este producto. Para la
persona que tiene que ajustar la toma
de insulina  basdndose en la
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cantidad de carbohidratos que
consume, esta discrepancia puede
causar confusion y la administracion
erronea de las dosis de insulina.

Los carbohidratos que aparecen
de forma natural se pueden sustituir
por otros ingredientes que son mas
altos en proteinas como harina de
soja, mas altos en grasa como los
frutos secos o altos en fibra. Para
sustituir el aziicar a menudo se usan
alcoholes de aziicar como sorbitol o
mannitol. Aunque los fabricantes de
alimentos sugieren que los alcoholes
de azucar, la fibra y otros ingredientes
como la glicerina no afectan los
niveles de glucosa en la sangre y que
por ello no se deben contar, esto no es
cierto.

Los alcoholes de azlicar
proporcionan aproximadamente la
mitad de las calorias del azicar
porque sélo una parte del alcohol de
azucar se absorbe. De hecho afectan
los niveles de glucosa en la sangre
aunque menos que los azdcares. Su
uso es limitado porque en cantidades
grandes pueden causar gas, molestias
y diarrea en algunas personas.

La fibra no se digiere y absorbe
completamente como los otros
carbohidratos. Mientras que la fibra
que se encuentra en los cereales casi
no proporciona calorias, la fibra que
se encuentra en frutas y verduras si
proporciona alguna. Los alimentos
que contienen fibra tienen menor
efecto en los niveles de la glucosa en

la sangre que otros tipos de
carbohidratos. Por lo tanto, siusted
ajusta la cantidad de insulina
basandose en el recuento de
carbohidratos, puede restar los gramos
de la fibra dietética del Total de
Carbohidratos. Esto es s6lo necesario
si va a tomar 5 gramos o mas de fibra
por porcion; si la toma es menor el
efecto es probablemente
insignificante.

Algunas barras de “nutricion” o
“energia” contienen glicerina, un
ingrediente que se usa como
edulcorante y para retener la
humedad. Al ser un poliol, puede
afectar la glucosa de la sangre y,
segn la FDA, la glicerina se debe
contar en los gramos del Total de
Carbohidratos.

Lo importante es saber que hay
que ignorar la informacion de
carbohidratos que se incluye en la
parte delantera del paquete y prestar
atencion a la informacion del Total de
Carbohidratos en el panel de Datos de
Nutricion tal y como ha aprendido. Si
usted ajusta la cantidad de insulina
basandose en la cantidad de
carbohidratos que toma, puede restar
1/2 de carbohidratos de alcoholes de
azucar y todos los correspondientes a
la fibra dietética del Total de
Carbohidratos si contiene menos de 5
gramos de fibra por porcidon. Se
puede probar la respuesta de la
glucosa en la sangre a cualquier tipo
de alimento mediante la
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comprobacion de la glucosa en la
sangre dos horas después de una
comida.

15 gr.

-5 gr. (Restar si la fibra es de mas de
5 gramos)

-4 gr. (Restar 1/2 alcoholes de azicar)

6 gramos de Carbohidratos

Si come menos carbohidratos porque
esta intentando perder peso, recuerde
que, al igual que hace afios, las
personas que intentaban tomar una
dieta baja en grasas se dieron cuenta
de que podian ganar peso al tomar
demasiados alimentos bajos en grasa
o sin grasa, lo mismo ocurre si se
toman demasiados alimentos bajos en
carbohidratos. La verdad es que las
calorias si cuentan.

Hacer ejercicio sin peligro
cuando se padecen
complicaciones por la diabetes

La actividad fisica puede ser de
gran ayuda si se padece de diabetes;
contribuye a proporcionarle mas
energia y animo, ademas de contribuir
a mejorar los niveles de glucosa en la
sangre, a mantener el corazon sano y
a mejorar la vida sexual. Hay tantas
ventajas que es una lastima no
aprovecharse de las oportunidades
que el ejercicio nos ofrece.

Entonces ;Por qué no lo hace
usted? Si le preocupa el hecho de
tener alguna de las complicaciones
derivadas de la diabetes, como
enfermedades del corazon, alta
presion sanguinea, neuropatia o vista
impedida, no permita que ¢€stas le
impidan hacer ejercicio. De hecho la
practica regular de actividad fisica
mejora la presion sanguinea y le
fortalece el corazon. La mayor parte
de la actividad fisica moderada no
entrafia ninglin peligro, aunque es
posible que haya que modificar
algunas actividades.

Si tiene complicaciones debidas
a la diabetes es importante que
primero consulte con su médico para
comprobar si necesita hacer una
prueba de estrés por ejercicio. Los
profesionales que le controlan la
diabetes le pueden dar consejos mas
especificos de qué tipo de ejercicio
hacer basados en los resultados de las
pruebas. A continuacidén se muestran
algunos consejos para hacer ejercicio
sin peligro cuando hay
complicaciones ocasionadas por la
diabetes.

e Enfermedades del corazon -
Evite actividades en las que
tenga que hacer mucho
esfuerzo como el levantar pesos
o hacer ejercicio y esfuerzos en
temperaturas extremas de calor
y frio. Escoja actividades mas
moderadas como caminar,
nadar, andar en bicicleta, y solo
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levante poco peso y haga
ejercicios de estiramiento
moderados. Es posible que su
médico le sugiera un programa
supervisado de rehabilitacion
cardiaca al principio.

Alta presion sanguinea -
Compruebe que su presion
sanguinea est4 bajo control
antes de comenzar. Evite
actividades que requieran
levantar pesos o mucho
esfuerzo y que contribuyan a
que la presion sanguinea suba
demasiado. Actividades
moderadas como caminar,
ejercicios acuaticos y de
estiramiento son buenas
opciones. Asegurese de que
controla la presion sanguinea.
Retinopatia (enfermedades
oculares) - Asegurese de
consultar con su médico para
que determine el nivel de
retinopatia. La retinopatia leve
generalmente no requiere que
se hagan cambios en la
actividad fisica. Si tiene
retinopatia proliferativa
(sangrado ocular), debe evitar
actividades que incrementan la
presion sobre los ojos o la
cabeza como el levantamiento
de mucho peso o grandes
esfuerzos, actividades que
pueden causar movimientos
bruscos o botes como el
jogging o el aerobics de alto

impacto. Debe evitar
actividades que requieren poner
la

cabeza .

por o f——
debajo ( {Vz\\
dela %L & /b:
cintura = >
como

el intentar tocar los pies con las
manos. Las actividades que
causan cambios extremados en
la presion, como el
submarinismo, deben ser
evitados. En vez de éstos,
escoja actividades de bajo
impacto como caminar,
bicicleta estatica, ejercicios en
el agua y tareas diarias que no
requieren levantar pesos o
poner la cabeza por debajo de
la cintura.

Neuropatia (lesion en los
nervios) - Si usted tiene
neuropatia diabética es posible
que tenga poca sensacion en los
pies. Esto puede provocar
lesiones en los pies mientras
hace ejercicio. Sino siente las
ampollas o dolor en los pies, es
posible que siga haciendo
ejercicio sin darse cuenta de
que estd danandose los pies.
Evite actividades que ejercen
demasiada presion sobre los
pies como el correr, hacer
jogging o caminar demasiado.
En vez de éstas, escoja
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actividades como andar en
bicicleta, la natacion, ejercicios
sobre la silla, ejercicios de
brazos y estiramientos.
Compruebe diariamente que no
tiene ampollas, zonas irritadas o
lesiones en los pies,
especialmente después de hacer
ejercicio.

e Nefropatia (enfermedades del
rifion) - Escoja actividades que
no requieran mucho esfuerzo
como caminar, nadar, y
ejercicios acuaticos que no
incrementen la presion
sanguinea.

La actividad fisica aporta grandes
beneficios a las personas diabéticas.
Procure consultar con el equipo
médico que le trata la diabetes para
que le ayude a determinar el tipo de
egjercicio que entraiia menos peligro
basandose en su historial médico y
cualquier tipo de complicaciones que
pueda tener.
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ESQUINA DE RECETAS I

Torrijas de pan integral

Esta version de este plato tradicional para desayuno se puede servir cubierto con fruta
al gusto en vez de sirope

4 rebanadas de pan integral Icucharadita de Splenda (o azucar)
1 clara de huevo un poquito de extracto de vainilla
1/4 taza de sustituto de huevo

(o 1 huevo entero) Spray para la sartén

1/3 taza de leche desnatada Azlcar en polvo

1/2 cucharadita de canela en polvo

1. En un recipiente grande bata la clara de huevo y el sustituto de huevo. Afiada la leche, la canela, el
azucar o Splenda, y la vainilla. Moje las rebanadas de pan por los dos lados en la mezcla.

2. Rocie la sartén con el spray para evitar que se pegue el pan. Ponga varias rebanadas de pan y téngalas
a fuego mediano hasta que se tuesten; haga el pan por los dos lados dando le vuelta a cada una de las
rebanadas. Pdongalas sobre un plato caliente o métalas en el horno a 200 grados. Espolvoree azucar justo
antes de servirlas. Acompaiielas con arandanos o frambuesas.

4 porciones - 1 rebanada por porcion *

Opciones de carbohidratos: 1

Intercambios: 1 almidon

Calorias: 97 Carbohidratos: 18 gramos Grasa: 1 gramo

Sodio: 123 miligramos Fibra: 3.1 gramos Colesterol: <1 miligramo
*usando sustituto de huevo y Splenda

Menu recomendado

Plato Intercambios Carbohidratos
1 Torrija de pan integral 1 almidon 15 gramos

1 cucharadita de margarina 1 grasa +

6 onzas de yogur de sabor

a fruta, desnatado y sin azicar 1 leche 12 gramos
1/2 toronja 1 fruta 15 gramos

* La receta de este mes + Insignificante

Nota: las porciones pueden necesitar ser ajustadas a su plan dietético.

Contribuidores: Janine Freeman, RD,LD,CDE, Especialista en Nutricion del Sistema de Extension Cooperativa
Junta Editorial: Jenny Grimm, RN,MSN,CDE Colegio Médico de Georgia

Ian C. Herskowitz, MD,CDE,FACE Colegio Médico de Georgia
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The University of Georgia

Cooperative Extension Service
College of Agricultural and Environmental Sciences / Athens, Georgia 30602—4356

Querida/a amigo/a,
La diabetes y su vida es una publicacion bimensual que se la manda el agente de Extension del condado.

Esta escrita por especialistas en alimentacion y nutricion del Departamento de Ciencias de la Familia y del
Consumidor de la Universidad de Georgia. Esta publicacion le ofrece la informacion mas actualizada sobre diabetes
nutricion, sistema de intercambio diabético, recetas y eventos importantes.

Si desea mas informacion, por favor pongase en contacto con la oficina local de Extension del condado.

Atentamente les saluda,

El Agente de Extension del Condado
Janine Freeman, Redactor Principal

La Universidad de Georgia y Ft. Valley State Universidad, el Departamento de Agricultura de los EEUU y condados cooperadores del estado. El
Servicio de Extension Cooperativa ofrece programas, educativos, asistencia y materiales a toda persona sin discriminacion por raza, color,
nacionalidad, sexo o discapacidad.

Una organizacion para la igualdad de oportunidad/accion afirmativa comprometida a procurar diversidad en sus empleados.

Emitido para el avance del trabajo realizado por Extension Cooperativa, Actos del 8 de mayo y 30 de junio, 1914, con la cooperacion de la
Facultad de Agricultura y Ciencias del Medio Ambiente de la Universidad de Georgia y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.

Gale A. Buchanan, Decano y Director
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