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Su Plan de comida de 1800 calorias

_

Comer de manera saludable es una parte importante del manejo de su diabetes.
Los alimentos en su plan de comida proveeran las calorias y los nutrientes

gue usted necesita cada dia para controlar su glucosa en la sangre y

darle la energia necesaria para una vida saludable.

Usted puede usar las siguientes guias para estimar cuantas calorias
necesita cada dia para ayudarlo a mantener su peso.

Por cada libra de peso, calcule:

10 calorias para un adulto que esta obeso, muy inactivo o siempre a dieta
13 calorias para un adulto mayor de 55 afios de edad, una mujer

activa o un hombre inactivo

15 calorias para una mujer muy activa o un hombre activo

20 calorias para un hombre muy activo o un atleta adulto

Para perder peso, necesitara ingerir menos calorias. Para ganar peso, necesitara
ingerir mas calorias. Usted y su proveedor de cuidado de la salud desarrollaran
un plan de comida saludable adecuado para usted.

Las Listas de intercambio para la
planificacion de las comidas

Las Listas de intercambio ofrecen una gran selecciéon de alimentos agrupados juntos
porque tienen aproximadamente el mismo contenido nutricional. Cada porciéon de un
alimento tiene mas o menos la misma cantidad de carbohidratos, proteinas, grasas y
calorias que los demas alimentos en esa lista. Cualquier alimento dentro de una lista
puede “intercambiarse” por otro alimento en la misma lista.

Pida a su proveedor de cuidado de salud una copia del folleto de Novo Nordisk, Conteo
de carbohidratos y planificacion de comidas. Este incluye las Listas de intercambio para
planificar las comidas y otra informacién util para comer de manera saludable. Use las
Listas de intercambio en el Conteo de carbohidratos y planificacion de comidas junto con
esta informacién sobre como planificar las comidas.

Para hacerse miembro de Cambiar la vida con Diabetes, un programa gratuito para
personas que usan insulina, inscribase en linea en ChangingDiabetes-us.com. Otro

programa que le ayudara a controlar su diabetes es la Linea de consejos gratuita de
Novo Nordisk en el 1-800-260-3730.

Novo Nordisk Inc. autoriza la reproduccién de este material sélo para fines educativos sin lucro con la condicién de que se conserve este material en su
formato original y se muestre el aviso sobre derechos reservados. Novo Nordisk Inc. se reserva el derecho de revocar este permiso en cualquier momento.

© 2006 Novo Nordisk Inc.

128293-RSPC ChangingDiabetes-us.com 10/2006

. ®
novo nordisk



CAMBIAR la vida's
CONDIABETES "

Plan de comida de 1800 calorias

El siguiente menu modelo para un plan de comida de 1800 calorias incluye un total de 7
intercambios de almidones, 4 intercambios de frutas, 3 intercambios de lacteos, 4 intercambios
de vegetales sin almidoén, 7 intercambios de carnes y 5 intercambios de grasa diarios.
;
Comida Intercambio Ejemplo
2 almidones 2 rebanadas tostadas de pan de trigo integral
1 fruta 1/2 toronja
Desayuno 1 lacteo 8 onzas (1 taza) de leche descremada
1 carne, medio magra 1 huevo, escalfado
1 grasa 1 cucharadita de margarina
Merienda 1 lacteo 6 onzas (2/3 taza) de yogurt “light”
1 almidon 2 rebanadas de pan de trigo integral “light”
1 almidon 3/4 onzas de “pretzels”
Almuerzo 2 carnes, magras 2 onzas de pavo en lascas
1 grasa 1 cucharada de mayonesa “light”
1 vegetal 1 taza de ensalada de tomate y pepino
alimento libre 2 cucharadas de aderezo italiano sin grasa
1 fruta 3/4 taza de pina fresca
1 vegetal 1 pimiento rojo en lascas
Merienda 1 grasa 2 cucharadas de aderezo Ranch “light”
1 fruta 1 taza de meldn “cantaloupe” en cubitos
3 carnes, magras 3 onzas de asado de lomo de cerdo
2 almidones 1 taza de papas asadas
Cena 2 vegetales 1 taza de esparragos al vapor
2 grasas 2 cucharaditas de aceite
1 fruta 1/2 pera grande
1 almidon 1 wafle congelado bajo en grasa, tostado
Merienda 1 carne, altaen grasa 1 cucharada de mantequilla de mani
N 1 lacteo 8 onzas (1 taza) de leche descremada y
NG _/
También puede beneficiarse de la Linea de consejos GRATUITA de Vivir Bien Con Diabetes.
Llame al 1-800-260-3730 para escuchar informacion sobre una serie de temas Utiles
relacionados con el manejo de la diabetes, como por qué es importante controlar

sus niveles de glucosa en la sangre después de las comidas. o
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Hora Cantidad de intercambios. Ideas para menu
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