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Diabetes Mellitus Tipo 2

COLNUD 0Una alimentacion saludable es el pilar
S fundamental del tratamiento de la diabetes, ya
que controla los signos, sinfomas, posibles compli-
caciones y consecvuencias de la enfermedad.

Recomendaciones o d -
® ® vitar el consumo de azicar y sus derivados
allmentarlas como panela, miel, dulces, productos de

panaderia, bebidas azucaradas como

para el COntr()l de tu gaseosas vy jugos comerciales. También se

recomienda limitar el consumo de galletas

enfermedad cronica RS0

Para endulzar las bebidas o para preparar
alimentos puedes ufilizar  endulzantes
arfificiales (sucralosa o stevia).

Evitar el consumo de grasa saturada presente
principalmente en productos ladcteos enteros,
chicharrdon, tocineta, quesos grasos, entre
Ofros.

Aumentar el consumo de alimentos fuente de
fliora como frutas, verduras, productos
iIntegrales (pan, pastas, arroz, entre otros).

Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

Esta época es propicia para hacer un buen
control del peso y seguir adecuadamente las
recomendaciones nutricionales y el plan de
alimentacion.

Fomentar la salud mental para evitar lo
exacerbacion de la ansiedad u  ofros
conductas que pueden alterar el consumo de

. alimentos y afectar el bienestar infegral.
Informacion
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" Escuela de Nutricion y Dietética COLNUD gReaIizar actividad fisica ayuda a mejorar la
°°°°°°°°°°°°°°°°°° sensibilidad a la insulina, reduce los factores de

riesgo cardiovascular y puede facilitar el control

Reg()mendaci().nes de peso y mejorar la sensacion de bienestar.
allmentarl as Hacer pausas activas en casa cada dos o

tres horas con una duracion minima de 10

para el C()ntr()l de tu minutos. Ejemplo: levantarse, estirar manos y

pies, caminar alrededor de la sala, el

D enfermedad cr(’)nica comedor o el espacio mas amplio de tu casa.
2

O @,

Conectarse con programas de actividad
fisica en casa para aprender a hacer
ejercicios sencillos con ejemplos faciles.

Completar al menos 30 minutos de actividad
fisica diariamente. Preferiblemente de forma
continua o en fracciones de 10 minutos.

Realizar activida fisica al menos 20 minutos
después de haber comido algo.

Mantener una adecuada hidratacion en
casa y especialmente durante la actividad
fisica.

Es importante tener en cuenta las
recomendaciones del médico tfratante paro
realizar la actividad fisica indicada.

9 Mantener el monitoreo de la glicemia en las
mananas (si es posible).

Informacion por COLNUD Capitulo Antioquia
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Regomendaciqnes
alimentarias

para el control de tu

enfermedad cronica

formaci OLNUL

Hipertension Arterial

La alimentacion debe ser baja en sodio
(hiposodica) y por ser una enfermedad de
riesgo cardiovascular también debe ser
controlada en grasa saturada, baja en
colesterol y grasa trans, alta en fibra y baja en
azUcar, por eso es importante:

O Tener un consumo moderado de sal y de
alimentos ricos en sodio como: salsas,
gelafinas, enlatados, sopas de paquetes,
caldos concentrados y ultraprocesados
(los de paquete: papitas, nachos, maicitos,
entre otros). Evitalos en lo posible y siempre
prefiere alimentos naturales preparados en
casaq.

Incluir alimentos rcos en potasio como:
leche descremada en polvo, uvas pasas
sin semilla, banano, frijoles, papaya, meldn,
guayabaq, aguacate y trucha.

Incrementar el consumo de alimentos ricos
en magnesio como: salvado de trigo, mani,
almendras, leche en polvo descremadaq,
soyq, espinaca y platano.

@ Evitar el uso de grasas saturadas como
mantequilla, carnes grasas (chicharron,
chorizos), quesos grasos y preparaciones
como frituras.

@ Mantener una alimentacion fraccionada,
es decir, realizar 6 comidas al dig, livianas y
COnN pequenas Porciones.
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Regomendaciqnes
alimentarias

para el control de tu

enfermedad cronica

v

Hipertension Arterial

La alimentacion debe ser baja en sodio
(hiposodica) y por ser una enfermedad de
riesgo cardiovascular también debe ser
controlada en grasa saturada, baja en
colesterol y grasa trans, alta en fibra y baja en
azUcar, por eso es importante:

@ Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

Realizar actividad fisica en casa de
acuverdo con tu condicidon fisica vy
recomendacion médica (caminar dentro
de casa, bailar tu musica favorita, estirar,
entre otros ejercicios).

@ Si puedes realizar actividad fisica, procura
hacerlo por lo menos de 3 a 5 veces por
semana, completando minimo 150 minutos
a la semana. (150 a 300 minutos en la
semana segun recomienda la OMS).

0 Preferiblemente, seguir las recomendacio-
nes del médico tratante para readlizar lo
actividad fisica indicada.

@ Consumir minimo 8 vasos de liquido al dia,
preferiblemente agua.

@ No olvidar hacer un buen control del peso.

@ Es importante fomentar la salud mental

para evitar la exacerbacion de lo
ansiedad u otfras conductas que pueden
levar a alterar el consumo de alimentos vy
afectar el bienestar integral.
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Dislipidemia
Evitar el exceso de consumo de alimentos con
alfo contenido de colesterol y grasa saturada

como mantequilla, chicharrdn, chorizo, carnes
gordas, costilla, hueso, leche entera, queso

RegomendaCiqneS crema y salsas.
alimentarias @ oo oo oo

para el control de tu sus derivados. Preferir siempre jugos sin azucar.
enfermedad cr(’)nica Todos los dias, procurar incluir frutas frescas,

vegetales, fibra y alimentos ricos en omega 3
(presente en pescados) y anfioxidantes como
vitamina E, Ay C, y selenio que se encuentra en
los siguientes alimentos: aceites vegetales,
nueces, alimentos de color anaranjado y verde
OSCUro, pescados, huevos, entre otros.
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Incrementar el consumo de alimentos ricos en
vitaminas del complejo B y dcido folico como
verduras, frutas, semillas y nueces.

Consumir pescado por lo menos dos veces a la
semana de preferencia cocidos o a la plancha.

Preparar los alimentos a la plancha, horno,
vapor o en olla presion. Evitar las preparaciones
fritas.

@ Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

Realizar actividad fisica en casa, al menos, 4
veces a la semana con una duracion de 30
minutos por dia. Preferiblemente, seguir las
recomendaciones del médico fratante para
realizar la actividad fisica indicada.

Informacion por COLNUD Capitulo Antioquia



Otras Recomendaciones

Coma seis veces al dia en horarios fijos y
preferiblemente estables, con un tiempo
entre cada comida de fres horas
aproximadamente.
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Regomendaciqnes
alimentarias © so, o oo, soruma porciones

para el C()ntr()l de tu actividad).
enfermedad cronica Consuma dalimentos en buen estado

(inocuos).

Consuma una dlimentacion variada gue
@incluyc carnes, atun, sardinas, huevos,
leche, queso semidescremado, yogur, le-
guminosas como frijol, lenteja y blanquillo,

frutas, verduras, arroz, pasta, maiz,
variedad de pldtanos y papas, entre
ofros.

Prefiera métodos de preparacion como
asados, al vapor y cocidos.

Consuma los jugos de frutas dulces sin
azUcar. Recuerde que los comercializados
en caja o embotellados son refrescos y nNo
son realmente jugos.

@ Consuma las preparaciones bajas en sal.

@ Consuma alimentos frescos en |o posible.

Y Y

Informacion por COLNUD Capitulo Antioquia

Usa aceites vegetales de girasol, soya o
Maiz en las preparaciones.




