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;. Qué es el conteo de carbohidratos?

El conteo de carbohidratos, también denominado conteo de hidratos de carbono, es una
herramienta de planificacion de las comidas para las personas con la diabetes tipo 1 o tipo 2. El
conteo de carbohidratos implica llevar un registro de la cantidad de carbohidratos en los alimentos
que come cada dia.

Los carbohidratos son uno de los nutrientes principales que se encuentran en los alimentos y las
bebidas. Los otros nutrientes principales son las proteinas y las grasas. Los carbohidratos incluyen
los azucares, los almidones y la fibra. El conteo de carbohidratos puede ayudarle a controlar los
niveles de glucosa en la sangre, también llamado azticar en la sangre, porque los
carbohidratos afectan a la glucosa en la sangre mas que otros nutrientes.

Los carbohidratos saludables, como los granos enteros, las frutas y las verduras, son una parte
importante de un plan de alimentacién saludable porque pueden proporcionar energia y nutrientes,
como vitaminas, minerales y fibra. La fibra puede ayudarle a prevenir el estrefimiento, bajar los
niveles de colesterol y controlar su peso.

Los carbohidratos no saludables usualmente son alimentos y bebidas con azucares agregados.
Aunque los carbohidratos no saludables también pueden proporcionar energia, tienen pocos
nutrientes o no tienen ninguno. Lea mas sobre cuales carbohidratos proporcionan nutrientes para
una buena salud y cuales no en Lo que usted debe saber sobre la alimentacion y la diabetes.

La cantidad de carbohidratos en los alimentos se mide en gramos. Para contar los gramos de
carbohidratos en los alimentos que come, debera:

e Saber cuales alimentos contienen carbohidratos aprender a calcular el niumero de
gramos de carbohidratos que estan en los alimentos que come.

e Sumar el numero de gramos de carbohidratos de cada alimento que come para obtener
su total para el dia

Su médico puede remitirle a un dietista o profesional de la diabetes, quien podra ayudarle a
desarrollar un plan de alimentacion saludable basado en el conteo de carbohidratos.

@ ' n m COMPARTE EN NUESTRAS REDES SOCIALES Agcuﬂealth


https://www.accuhealth.cl/
https://www.linkedin.com/company/25054934/
https://www.facebook.com/accuhealthvirtual/
https://twitter.com/accuhealthchile
https://www.instagram.com/accuhealth_chile/

. Cuales alimentos contienen
carbohidratos?

Entre los alimentos que contienen carbohidratos se incluyen

e los granos, como el pan, los fideos, las pastas, las galletas saladas, los cereales y el
arroz

e las frutas, como las manzanas, los platanos, las bayas, los mangos, los melones y las
naranjas

e los productos lacteos, como la leche y el yogur

e las legumbres, entre ellas los porotos las lentejas y las arvejas

e los bocadillos y los dulces, como las tortas, las galletas dulces, los caramelos y otros
postres

e los jugos, los refrescos, las bebidas de frutas, las bebidas deportivas y las bebidas
energéticas que contienen azucares

e las verduras, especialmente las verduras “ricas en almidéon” como las papas, el maizy
las arvejas

Las papas, las arvejas y el maiz se denominan verduras ricas en almidén porque tienen un alto
contenido de almiddn. Estas verduras tienen mas carbohidratos por porcion que las verduras que no
son ricas en almidon.

Algunos ejemplos de las verduras que no son ricas en almidon son los esparragos, el brocoli, las
zanahorias, el apio, las porotos verdes, la lechuga y otras hojas verdes, los pimientos, la espinaca,

los tomates y los zapallos italianos.

Entre los alimentos que no contienen carbohidratos se incluyen la carne roja, el pescado y las
aves de corral; la mayoria de los quesos; las nueces, y los aceites y otras grasas.
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. Como me puede ayudar el conteo
de carbohidratos?

El conteo de carbohidratos puede ayudarle a mantener los niveles de glucosa en la sangre cerca de
lo normal. Mantener los niveles de glucosa en la sangre lo mas cerca posible de lo normal puede
ayudarle a:

e permanecer saludable durante mas tiempo

e prevenir o retrasar las problemas de la diabetes, como la enfermedad renal, la
ceguera, el dano en los nervios y la enfermedad de los vasos sanguineos, que puede
dar lugar a ataques cardiacos, accidentes cerebrovasculares y
amputaciones—intervenciones quirurgicas para extirpar una parte del cuerpo

e sentirse mejor y tener mas energia

También tendria que tomar medicinas para la diabetes o inyectarse insulina para controlar los niveles
de glucosa en la sangre. Discuta sus objetivos de nivel de glucosa en la sangre con su meédico. Los
objetivos son valores que tiene como metas. Para cumplir con sus objetivos, debera equilibrar su
ingesta de carbohidratos con la actividad fisica y las medicinas para la diabetes o las inyecciones de
insulina.
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. Cuantos carbohidratos necesito
cada dia?

La cantidad diaria de carbohidratos, proteinas y grasas para las personas con diabetes no ha
sido definida lo que es bueno para una persona puede no serlo para otra. Todos
necesitan obtener una suficiente cantidad de carbohidratos para satisfacer las necesidades
del cuerpo de energia, vitaminas, minerales y fibra.

Los expertos sugieren que para la mayoria de las personas la ingesta de carbohidratos
deberia estar entre el 45 y el 65 por ciento de las calorias totales. Las personas que hacen
dietas bajas en calorias y las que no realizan actividad fisica deberian apuntar al extremo
inferior de ese rango.

Un gramo de carbohidratos proporciona alrededor de cuatro calorias, de modo que tendra
que dividir entre cuatro el numero de calorias que quiere obtener de los carbohidratos para
conocer el numero de gramos. Por ejemplo, si quiere comer 1,800 calorias totales por dia y
obtener el 45 por ciento de sus calorias de los carbohidratos, deberia tener como objetivo
unos 200 gramos de carbohidratos por dia. Calcularia esa cantidad de la siguiente manera:

e .45x 1,800 calorias = 810 calorias

e 810 +4 =202.5 gramos de carbohidratos

Tendra que repartir la ingesta de carbohidratos a lo largo del dia. Un dietista o educador de la
diabetes puede ayudarle a aprender cuales alimentos debe comer, cuanto comer y cuando
comer en funcién de su peso, su nivel de actividad, sus medicinas y los objetivos de glucosa
en la sangre.
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¢, Como puedo saber cuantos
carbohidratos hay en los alimentos
que como?

Tendra que aprender a calcular la cantidad de carbohidratos que hay en los alimentos que come
normalmente. Por ejemplo, cada una de las siguientes cantidades de alimentos ricos en
carbohidratos contiene alrededor de 15 gramos de carbohidratos:

¢1/2 unidad de pan, 2 rebanadas de pan molde integral

euna tortilla de 15 cm

¢1/2 taza de fideos integrales

e1/2 taza de arroz

e1/2 taza de fruta fresca o en conserva, de jugo de frutas; o una fruta fresca pequeina, como
una manzana o naranja pequeia

e1/2 taza de legumbres

e1/2 taza de verduras ricas en almidén, como puré de papas, maiz cocido, arvejas o habas

e3/4 taza de cereal seco o 1/2 taza de cereal cocido

o1 cucharada de jalea

Algunos alimentos tienen un contenido tan bajo de carbohidratos que no tendria que contarlos a
menos que coma grandes cantidades. Por ejemplo, la mayoria de las verduras que no son ricas en
fécula tiene un contenido bajo de carbohidratos. Una porcion de 1/2 taza de verduras cocidas no
ricas en fécula o una taza de verduras crudas tiene solamente unos 5 gramos de carbohidratos.

A medida que se familiarice con los alimentos que contienen carbohidratos y con la cantidad de

gramos de carbohidratos que hay en los alimentos que come, el conteo de carbohidratos se volvera
mas facil.
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. Como puedo saber cuantos
carbohidratos hay en los alimentos
que como?
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Etiquetas de informacion nutricional

Datos de Nutricion Puede averiguar cuantos gramos de carbohidratos hay en

Tamaiio de la porcion 100g
I
Cantidad por porcion

Calorias 169

Calorias de grasa 65
% Valor Dalily

los alimentos que come si revisa las etiquetas de
informacion nutricional en los paquetes de los alimentos. A
continuacion hay un ejemplo de una etiqueta de informacién
nutricional:

Grasa total 7g 11%
Grasa saturada 29 1% Las etiquetas de informacién nutricional le
Grasas Trans indican:
Colesterol 68 mg 23%
Sodio 42mg 2% e el tamano de la porcion del alimento—como
Carbohidratos totales Og 0%
Fibra dietética Og 0% una rebanada o 1/2 taza
Azucares 0g e el total de gramos de carbohidratos por

Proteinas 249
=———— |
Vitamina A 6% ¢ Vitamina C 5%

Calcio 9% « Hierro 2%

* Porcentaje de Valores diarios estan en 2,000 Calo-
rias. Sus valores diarios pueden ser mayores o me-

nores dependiendo de sus necesidades caldricas.

porcion

e otros tipos de informacién nutricional,

incluso las calorias y la cantidad de

proteinas y grasas por porciéon

Si come dos porciones en lugar de una, como una taza de
porotos en lugar de 1/2 taza, debe multiplicar el nimero
de gramos de carbohidratos de una porcion—por ejemplo,
15—por dos para obtener el numero total de gramos de
carbohidratos—30.

Las etiquetas de informacion
nutricional le indican el total de
gramos de carbohidratos por
porcion, junto con otros tipos de
informacién nutricional.
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en el control de su salud
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¢, Puedo comer dulces, bebidas y
otros alimentos con azucares
agregados?

Si, puede comer dulces, bebidas y otros alimentos con azucares agregados. Sin embargo, debe
limitar su ingesta de estos alimentos y bebidas ricos en carbohidratos porque a menudo tienen un
contenido alto de calorias y bajo de vitaminas, minerales y fibra. Los granos enteros ricos en fibra, las
frutas, las verduras y los porotos son opciones mas sabias.

En lugar de comer dulces todos los dias, trate de comerlos en pequefias cantidades de vez en
cuando para no llenarse de alimentos que tienen un nivel bajo nutricional. Preguntele a su dietista o
educador de la diabetes sobre la inclusion de dulces en su plan de alimentacion.

S
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¢ Queé son los azucares agregados?

Los azucares agregados son diversas formas de azucar agregada a los alimentos o bebidas durante
el procesamiento o la preparacion. Los azucares naturales como los de la leche y las frutas no son
azucares agregados sino carbohidratos. Las fuentes mas comunes de azucares anadidos para los
estadounidenses son
e las gaseosas endulzadas con azucar, las bebidas de frutas, las bebidas deportivas y
las bebidas energéticas
e los postres a base de granos, como las tortas, las galletas dulces y los donuts
e los productos y postres hechos a base de leche, como el helado, el yogur endulzado
y la leche endulzada

e |os caramelos

Leer la lista de ingredientes de los alimentos y las bebidas puede ayudarle a encontrar azucares
agregados, como
e azucar, azucar sin refinar, aziucar morena y azucar invertido (una mezcla de fructosa
y glucosa)
e jarabe de maiz y jarabe de malta
e jarabe de maiz alto en fructosa, usado a menudo en las gaseosas y los jugos
e miel, melaza y néctar de agave

e dextrosa, fructosa, glucosa, lactosa y sacarosa

Para tener un plan de alimentaciéon mas saludable, limite los alimentos y las bebidas con azucares
agregados.
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. Como puedo saber si el conteo de
carbohidratos esta funcionando para mi?

Revisar los niveles de glucosa en la sangre puede ayudarle a saber si el conteo de carbohidratos le
esta funcionando. Puede revisar los niveles de glucosa en la sangre por usar un glucometro.

Al menos dos veces por aio, debe realizarse un analisis de sangre A1C. Los resultados de la
prueba de A1C reflejan la cantidad promedio de glucosa en la sangre durante los ultimos 3
meses.

Si los niveles de glucosa en la sangre son demasiado altos, es posible que tenga que hacer cambios
en su plan de alimentacion u otros cambios en su estilo de vida. Por ejemplo, es posible que tenga
que hacer decisiones mas sabias con respecto a los alimentos, ser mas activo fisicamente o hacer
cambios en sus medicinas para la diabetes. Hable con su médico sobre qué cambios tiene que hacer
para controlar los niveles de glucosa en la sangre.

Si usa una bomba de insulina o se pone mas de una inyeccion de insulina por dia, preguntele a su
meédico como ajustar su insulina cuando come algo que no esta en su plan de alimentacién habitual.

Uz
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Puntos para recordar

e El conteo de carbohidratos es una herramienta de planificacion de las comidas para las
personas con la diabetes tipo 1 o tipo 2. El conteo de carbohidratos implica llevar un
registro de la cantidad de carbohidratos en los alimentos que come cada dia.

e Los carbohidratos son uno de los nutrientes principales que se encuentran en los
alimentos y las bebidas. Los carbohidratos incluyen los azucares, los almidones y la
fibra.

e El conteo de carbohidratos puede ayudarle a controlar los niveles de glucosa en la
sangre, también llamado azucar en la sangre, porque los carbohidratos afectan a la
glucosa en la sangre mas que otros nutrientes.

e Los carbohidratos son una parte importante de un plan de alimentacién saludable
porque proporcionan energia. La mayoria de los alimentos que contienen carbohidratos
también contienen vitaminas y minerales importantes. Muchos alimentos que contienen
carbohidratos son buenas fuentes de fibra, la cual puede ayudar a prevenir el
estreiiimiento, bajar los niveles de colesterol y controlar el peso.

e Para contar los carbohidratos, debera saber cuales alimentos contienen carbohidratos y
aprender a calcular el numero de gramos de carbohidratos que hay en los alimentos
que come. Entonces debera sumar el nimero de gramos de carbohidratos de cada
alimento que come para obtener su total para el dia.

e Entre los alimentos que contienen carbohidratos se incluyen los granos, las frutas, los
productos lacteos, las verduras, las legumbres, los bocadillos, los dulces y las bebidas
que contienen azucar. Cuando come carbohidratos, el sistema digestivo descompone
los azucares y los almidones y los convierte en la glucosa.

e Para cumplir con sus objetivos de glucosa en la sangre, debera equilibrar su ingesta de
carbohidratos con la actividad fisica y las medicinas para la diabetes o las inyecciones
de insulina.

e Las etiquetas de informacién nutricional en los paquetes de los alimentos le indican el
tamano de la porcion del alimento, los gramos totales de carbohidratos por porcion y
otra informacion nutricional.

e Los alimentos y las bebidas con azucares agregados son alimentos ricos en
carbohidratos que a menudo tienen un contenido alto de calorias y bajo de vitaminas,
minerales y fibra. Los granos enteros ricos en fibra, las frutas, las verduras y los
porotos son opciones mas sabias.

fuente del documento: https://www.niddk.nih.gov/
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Gracias
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Te invitamos a compartir y comentar en
nuestra comunidad. Se parte de un lugar de
encuentro, donde trataremos temas que
tengan relacion con las diversas patologias
que nos afectan y lo referente a vida sana y
mejoramiento en la calidad de vida.
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Gracias

800 362 228

info@accuhealth.cl
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