COMO Y POR QUE CONTAR LOS
HIDRATOS DE CARBONO (HC

» Controlar la cantidad de
HC en cada comida del dia
de los alimentos que se van a

. :
tomar, utilizando: € % &~ - Adaptar las dosis de

y insulina rapida a los HC
*Tahlas de raciones de HC = . que se consumen
segin la cantidad de . / =
alimento ingerido ( J ‘
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Se aplica insulina rapida en funcién de la cantidad de HC de cada comida del dia,
con lo cual se obtiene:

« Mayor estabilidad en los niveles de glucosa en sangre
« Reduccion del nimero e intensidad de los episodios de hipoglucemia

+ Posihilidad de realizar una alimentacidn variada, incluyendo cualquier alimento

EJEMPLO: COMER UN BOCADILLO

8 lDe este hocadillo,

[ PAN BLANCOD |
£qué ingredientes

= ' gl MANCHEG0
2
kY ;Qué cantidad de HC hay en mi Qué cantidad de HC aporta el pan?

Para saberlo, consultamos la tabla de equivalencias:

bocadillo?
7 (CUANTAS RACIDNES DE
Se recomienda pesar el pan y, por cada : ALIngl ??‘E“Esrtli :éDIDA
20g de.pan. se coplnrai 1 racidn de HC. ACETR 1 HP'I‘EISI;‘NDE AR e T
Por ejemplo, si el pan pesa 70g (EN GRAMOS)

tendremos 3,5 raciones de HC. H'A'EFT'HA\L “ﬂle“}::ES

70g de pan / 20g por cada racidn BARRA

= 3,5 (70/20=3,5) DE 1/4,

UNDS 3 CM w
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d PARTIR OE Al
F PUEDEN SEGUIR D0S SISTENAS

4A 5
Qué informacidn nos aporta el Indice Glucémico (IG)?

Para cada una de las comidas del ~ Cada alimento tiene una digestion y ahsorcién diferente, por lo que
dia la persona con diabetes tiene  elevara los niveles de ci;llnl:emia de forma més o menos répida. El 1G nos
asignada por su equipo médico  orienta sobre la velocidad con la que los HC consumidos incrementarén
una determinada cantidad de HC.  los niveles de glucosa en sangre:

Por ejemplo, si en el desayuno se

$Segun la tabla: “1 racién de HC son (en gramos) = 20” >> Esto
quiere decir que cada 20g de pan contienen 1 racién (10p) de

s “iqmd“ o Rclena i l\'(:llunrl;zoénh'a el 70 y 100. Incrementan la glucemia de forma muy répida.
:IS '::“;-mdran tomar 4x20g = 80g et L

Valores entre el 55 y 70. Incrementan la glucemia de forma moderada.

4B 16 BAJD:
Valores inferiores a b55. Incrementan la glucemia de forma lenta.
& Pauta flexible

La cantidad de HC en cada una de Contenido elaborade por Serafin Murillo,
las comitas es libre, la decide por Asesor en Nutricidn y Deporte de la Fundacion para la Diabetes
tanto cada individuo segin sus
necesidades o apetencia. Segiin la
cantidad de HC a consumir se
aplica una dosis de insulina
diferente.
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