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INFORMACION PARA PACIENTES Y (& valdecilla
ACOMPANANTES

SERVICIO DE ENDOCRINOLOGIA Y NUTRICION

ALIMENTACION EN LA DIABETES MELLITUS TIPO 2

La alimentacion es un pilar fundamental en el tratamiento de la diabetes. Es muy importante para usted
buscar el patron dietético mas saludable posible para conseguir un correcto control de la diabetes y de los
factores de riesgo asociados.

PATRON DE ALIMENTACION SALUDABLE
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Potenciar el consumo de verduras y legumbres.

Priorizar el consumo de pescado y huevo frente a las carnes rojas.
Complementar el aporte caldrico con pan integral, pasta, arroz y patata.
Consumo lacteos (1-2 raciones al dia).

Utilizar aceite de oliva tanto para cocinar como para alifar los platos.

PUNTOS CLAVE en los habitos alimentarios

1.

Elegir PAN Y PASTA INTEGRALES en lugar de refinados.

2. Comer VERDURAS todos los dias y al menos 2-3 tomas al dia.
3.
4

. Reemplazar las grasas saturadas, presente en las carnes grasas, embutidos, mantequilla o quesos

Fomentar el consumo de FRUTOS SECOS Y LEGUMBRES, 2-3 veces a la semana

grasos con grasas, por GRASAS INSATURADAS como aceite de oliva, pescados azules y frutos
secos. DEBE TENER EN CUENTA que un alto consumo de grasas se traduce en un aumento del
azucar en sangre.

Consumir menos carne procesada como embutidos o alimentos precocinados, ‘
carbohidratos refinados como bolleria industrial y bebidas endulzadas con azlcar 5
como los refrescos.

Disminuir ingesta de alcohol.

RECUERDE: miel, panela, jarabes, siropes, zumo, etc. SON AZUCARES y NO sustitutivos

SANOS del azlcar.

POR FAVOR LEA ESTA INFORMACION, LE SERA UTIL
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