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ZOOM INTERPRETACION SIMULTANEA

En |la barra de herramientas Zoom de su ordenador, haga clic en el icono Interpretacion (icono del
globo terraqueo). Seleccione el idioma que desee en el menu emergente. Este sera el idioma que

Seleccionando
el idioma en el

que quieres escuche durante la presentacion.

escuchar Desde su teléfono mévil, haga clic en "mds opciones" y seleccione Interpretacidn para elegir el
idioma deseado.
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Seleccionando
En la parte superior (centro) de su pantalla, haga clicen |a

|CI pa mG”G del pestafia “Ver Opciones” / “View Options”
i d i omad d e Request Remote Control

Annotate

ViSUCI“ZCICiC')n En el menu desplegable, seleccione el lenguaje de la

.7 Shared Screens
pre_l:erido presentauon que desea ver A
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Al final de esta presentacion van a poder:

* Entender la importancia de una alimentacion saludable para

Ob J etiVOS de el manejo de la diabetes.

aprendlzaJ C * Reconocer la relacion entre la comida, las bebidas, la

actividad y el nivel de azucar en la sangre.

» Familiarizarse con una dieta saludable para personas cor‘a

diabetes.
P 4




Cuidar bien a las
personas con la
diabetes
es decir, cuidar
bien a nuestra
comunidad,
nuestras familias
V @ Nosotros
MISMOS.




La comida y el aztcar

. Cual es la relacion entre los alimentos y los niveles de
azucar en sangre?

* Los carbohidratos se convierten en azucar en la
sangre, y este azucar es la gasolina para el cuerpo.

* Los carbohidratos son necesarios y buenos,
pero si no hay insulina o no hay suficiente insulina,
es necesario mantener los carbohidratos moderados y
balanceados durante el dia.




[LLa comida y el
azucar

. Cuando afectan los
carbohidratos al nivel de azticar
en la sangre?

v" 1-2 horas después de comer es
el mejor momento para ver el

l efecto de una comida en el
azlcar en la sangre.
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:DéNG ik a la hora de la merienda
cvondade se

encuentran los
carbohidratos?




Estas comidas
son bajos en
carbohidratos

asi que no
suben el

azUcar de la
sangre
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Los carbohidratos en las bebidas y
su impacto en los niveles de azicar en la sangre




¢,Cuanta azucar hay en tu bebida?




Algunas opciones
bajas en
carbohidratos para
personas quienes
creen que es
imposible beber
agua



El método
del plato

para
planificar
comidas




El método
del plato

para
planificar
comidas

¥ vegetales

1/4 de cereales /[

1/4 de
alimento
rico en
proteinas



# 1 Revisa el
tamano de la
porcion

#2 Revisa el
total de
carbohidratos

‘Mitamina A 0% *vitaminaC 0%
ICalcio 0% * hierro 10%;

Galletitas tostadas
saladas

Datos de Nutricion

Tamarfio de Porcién 28g. (como
42 galletitas tostadas saladas)
Porciones por Recipiente 15
quince
I
Cantidad Por Porcion

Calorias 110 Calorias de Grasa 10
N —
% De Valor Diario*

Grasa total 1g 1 %!
Grasa saturada Og 0%
Trans grasa Og

Colesterol Omg 0 %

Sodio 440mg 18 %)

total de carbohidratos 21g 7 %
Fibra dietética 1g 4%
azucares 19

Proteina 3g

*El Porcentaje del Valor Diario se basa
en una dieta de 2,000 calorias al dia
Sus valores diarios pueden ser mas
altos o mas bajos dependiendo de sus
necesidades caloricas

En general, uno
puede comer:

30-45 gramos de
total carbohidratos
en cada comida y

15 gramos de total
carbohidratos en
cada bocadillo



Creencias
comunes de
la dieta
para la DM

Las personas con DM tienen que comprar
alimentos especiales.

Las personas con DM ““no pueden comer alimentos
dulces.”

El pan de trigo integral no afecta al azucar en

sangre.
LLas zanahorias contienen demasiado azucar.

Las personas con diabetes no pueden comer ciertas
frutas como la sandia, los platanos y las uvas.




La actividad fisica es una herramienta
ponderosa que se puede usar en el manejo de la

diabetes.
El papel de la
actividad fisica * La actividad fisica saca azucar de la sangre.
28 el maneJ O * En la diabetes del tipo 2, la actividad fisica ayuda
de la diabetes a que la insulina del cuerpo funcione mejor.

 La actividad fisica quema calorias y puede ayudar
con la pérdida de peso.

* Y mucho mas...




| ¢Preguntas?
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