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TURRONES

1 racion de hidratos de carbono (HC)
son aproximadamente:

> Productos “Sin aziucar”: contienen menos
de 0.5g de azucar por cada 100g de
alimento. (*)

3> Productos con “Bajo contenido en
azucar”: contienen menos de 5g de .
azlcar por cada 100g de alimento. (*) Ko N

2> Productos “Sin azicar afiadido”: son
productos a los que no se les ha afiadido \/
ningun tipo de azucares durante su =
elaboracion. (*)

(*) A pesar de tener pocos azlcares pueden tener
otros tipos de hidratos de carbono que también
elevan la glucemia.

De unas marcas a otras existen
importantes diferencias en la
cantidad total de hidratos de
[ D U M(]RA NHS carbono. Consulta las etiquetas.

Algunos turrones llevan como edulcorante:

FRUCTOSA /
SEBIDAS ALCORTLICAS I

> s ursven st debe st SIN HIDRATIS DE CARB DO

transformado en glucosa por el higado.

3> No se recomienda su uso habitual como T I e

eFiuIcorante para las personas con g -

diabetes. 9

POLIALCOHOLES 0
AZUCARES ALCOHOL , _ |
Vino blanco o tinto, cava brut, y bebidas

3> Enla mayoria su nombre finaliza en “ol”, destiladas como ron, ginebra, vodka o

como sorbitol, maltitol, xilitol, lactitol o whisky.

manitol. También se incluye la isomaltosa.
2> No aumentan la glucemia pero las debes
3> Incrementan la glucemia la mitad que el consumir con moderacion pues contienen
azucar por lo que se suelen utilizar en calorias.
turrones, chocolates, chicles o caramelos.

Cuando se toman bebidas alcohdlicas que
2> De los polialcoholes se debe contar como no contienen HC, especialmente las de

HC solamente el 50% de la cantidad que alta graduacion, para evitar que aparezcan
aparece en la etiqueta nutricional. hipoglucemias en las horas posteriores a
la ingesta, se recomienda:

0 Aumentar la frecuencia de analisis de
glucemia

e Tomar el alcohol siempre acompaiiado
de alguna bebida con azucares, para asi
compensar este efecto hipoglucemiante
asociado

1 racion de hidratos de carbono (HC)
son aproximadamente:

e | NECVERA

ALMENDRAS
O AVELLANAS CACAHUETES

' 300g DE 80g DE
NUECES O PISTACHOS
PINONES O PIPAS

JAS ALCORILICRS

(gt KIDRATOS DE CARSOND

15g DE
CIRUELA,PASA,

DATIL, HIGO...

Cerveza: un vaso o cafa de 200cc =
casi 1 racion de HC; un tubo o jarra
de 330cc = 1,3 raciones de HC.

Cava seco o semi: una copa de
100cc no llega a media racién de HC.

(] Sangria: un vaso de 200cc =
2 raciones de HC

" Vermut: un vaso pequefio o copa de

12 VAS IC TAUARD MEDIAND s TR
AFUMAN (/\3| Z K/\UDNES D[ [| | Licorefdefrutas: un Chup'i’Eo
HDRATO9 DE CARBONO pequeio (de 30cc) = 1 racidn de HC.

El alcohol en cantidades moderadas actua
sobre el higado, impidiendo que éste
pueda aportar la glucosa de reserva que el
cuerpo tiene para evitar situaciones de
hipoglucemia.
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V05 Y PRINEROS PLATOS

3> Escoge platos con bajo contenido en # Verduras, como esparragos o
HC y en grasas. alcachofas, a la brasa o a la plancha.
& Ensaladas variadas, con lechuga, berros,
3> Evita fritos, rebozados y aperitivos canonigos, etc. y aderezadas con frutos
prefabricados. secos o frutas del bosque y distintos
vinagres.
3> No prepares cantidades excesivas de € Encurtidos como pepinillos o cebollitas
aperitivos. Cuenta unos 2 o 3 pequefos en vinagre.
aperitivos para cada uno de los invitados y, si 4 Berberechos o mejillones al vapor.
es posible, preséntalos ya en un plato en la 4 Bogquerones en vinagre.
mesa. Es muy dificil controlar el total de # Gambas, langostinos, sepias o pulpitos,
alimentos cuando se come en forma de a la plancha o al ajillo.
buffet o pica-pica. & Sopas de pescado o marisco.
& Embutidos y fiambres, mejor aquellos
bajos en grasa.
& Salmoén ahumado.

LATOS PRINCIPALES MEIO

R
L AORNO 0 A LA PLANCAA

>> Mejor si es pescado o marisco. Un buen pescado al horno, seréd un plato sabroso y se reducira
considerablemente la cantidad de grasa de la comida y las calorias totales ingeridas. Como la
mayoria de los alimentos proteicos, contiene una cantidad muy reducida en HC con lo que no
afectara demasiado a tu glucemia.

A\ N

3> Evita salsas ricas en grasas.

>» Modera las cantidades y tamafio de las porciones. Acompana estos platos con ensaladas y
verduras. Incrementan la sensacion de saciedad, aportan menos calorias, menos HC y afiaden
cierta cantidad de fibra vegetal.

3> Las guarniciones, especialmente aquellas a base de patata, o la fruta desecada en los rellenos
(ciruelas o pasas) también aportan HC.

ARRDE INAGINACITN

i A TS POSTRES

>> Sustituye los clasicos dulces navideinos por opciones mas ligeras, con menos hidratos de
carbono y grasas, y que son igual de apetecibles: frutas digestivas (pifia, mango, fresas,
papaya...) servidas solas o con un lacteo sencillo, macedonia de frutas, yogur, manzana
asada, batidos y sorbetes de frutas...

-

TIM0S CONSEIS |

CONSULTA CON TU EQUIPO MEDICO CUANDO ES MEJOR
INYECTAR LA INSULINA RAPIDA

En este tipo de comidas navidefias, es frecuente que los HC se tomen al final de
la comida, en el postre. Por tanto, si inyecto la insulina rapida antes de
comenzar a comer es posible que sufra una hipoglucemia mas o menos a mitad
de la cena.

Por ello, se suele recomendar inyectar la insulina rapida en el momento en el
que se toman los HC y no al principio.

MANTENTE ACTIVO, HAZ EJERCICIO

Mantenerte activo durante estos dias, dar largos paseos o caminatas, ayudara a
mantener los niveles de glucemia dentro de los valores recomendados.

Y POR SUPUESTO, NO OLVIDES...
2> Cumplir las indicaciones del equipo médico. No incrementes por cuenta
propia las dosis de farmacos o insulina ante alguna de las “comilonas”
navidefas.

>» Seguir todos tus tratamientos habituales, incluyendo los controles de
glucemia y la toma de otros medicamentos.
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