
PROMOCIÓN DE HÁBITOS 
ALIMENTICIOS SANOS EN PACIENTES 

CON DIABETES DEL TIPO 2

Consumir comidas balanceadas es importante para mantener una buena salud cuando 
uno tiene diabetes.1 De acuerdo al tiempo que haga que tiene diabetes, usted puede lograr 
bajar sus niveles de HbA1C entre un 1% y un 2% con la elección de alimentos saludables 
durante un período de tan solo 8 semanas.2

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES 
Al seguir un plan de alimentación saludable, usted puede mejorar su salud general.1 Su 
equipo de atención médica puede ayudarle a crear un plan que logrará:2

n  Alcanzar y mantener niveles de glucosa y de presión arterial normales o casi  
normales.

n  Alcanzar y mantener un perfil de lípidos y lipoproteínas (colesterol y otras grasas que 
se encuentran en la sangre) que reduzca el riesgo de enfermedades coronarias y 
arteriales.

n  Retrasar o posiblemente prevenir el desarrollo de complicaciones relacionadas con la 
diabetes al adoptar un estilo de vida saludable.

n  Tenga en cuenta sus preferencias personales y sus necesidades culturales, así como 
su voluntad de cambio.

n  Continúe haciendo que comer sea una experiencia placentera al no limitar sus opcio-
nes de alimentos, a menos que existan pruebas científicas contundentes que lo ava-
len.

n  Siga las recomendaciones nutricionales actuales para pacientes con diabetes del tipo 
2, según se muestra en la Tabla.1-3

PLAN DE ALIMENTACIÓN1

Comer bien cuando usted tiene diabetes requiere práctica y planificación. Su equipo 
de atención médica puede ayudarle a crear un plan de alimentación, posiblemente 
valiéndose de una de las siguientes opciones:

El método del plato es una técnica simple. Solo necesita un plato de cena—no 
requiere herramientas especiales ni cuentas. Llene aproximadamente ½ del plato de 
cena con verduras que no contengan carbohidratos. Luego divida la otra mitad del plato 
en secciones iguales (de alrededor de ¼ del plato) y llene una con alimentos ricos en 
almidón y la otra con carne u otros alimentos ricos en proteínas.

La cuenta de carbohidratos le ayuda poner un límite a la cantidad de carbohidratos 
que debe comer un día. Este método lleva la cuenta de la cantidad de carbohidratos 
contenidos en los alimentos, y toma en consideración su nivel de actividad física y 
sus medicamentos. La cuenta de carbohidratos puede ser más fácil cuando usted usa 
las etiquetas con información nutricional en los alimentos que indican el tamaño de la 
porción y la cantidad total de carbohidratos.

El índice glicémico (IG) mide cómo un alimento que contiene carbohidratos eleva 
la glucosa en la sangre, y clasifica los alimentos en comparación con un alimento 
referencial, que bien puede ser pan blanco o glucosa. Los alimentos se clasifican 
de acuerdo a un IG alto, medio o bajo. Cuando usted utiliza el IG para planificar las 
comidas, generalmente escoge alimentos con un IG bajo o medio, pero puede equilibrar 
la elección de un alimento con un IG alto con otros alimentos de IG bajo.
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La pirámide de alimentos de la diabetes agrupa los alimentos en 6 categorías con 4 
niveles, de acuerdo a su contenido de carbohidratos y proteínas. En la base de la pirá-
mide se encuentra el pan, los cereales y otros almidones. El siguiente nivel hacia arriba 
contiene verduras y frutas. La leche, las carnes y otras proteínas se encuentran en el 
siguiente nivel y en la punta de la pirámide están las grasas, los aceites y los dulces. 
La pirámide de alimentos de la diabetes también recomienda una cantidad de porcio-
nes diarias de cada grupo de alimentos, para que usted pueda elegir de acuerdo a sus 
metas de glucosa, sus necesidades energéticas y nutricionales, su estilo de vida y sus 
preferencias en cuanto a alimentos. 

No existe un plan de alimentación o dieta que sea adecuado para todos los pacientes. 
Trabaje junto a su equipo de atención médica para crear un plan de alimentación ade-
cuado a su estilo de vida y sus preferencias personales que le ayude a lograr sus metas 
de glucosa y otro tipo de objetivos.

TABLA. RECOMENDACIONES DIETÉTICAS PARA PACIENTES CON 
DIABETES DEL TIPO 2.1-5

Componente Proporción de las calorías 
totales

Cantidad diaria

Carbohidratos 40%-60% 182 g
Proteínas ~15%-25% 77 g
Grasa totales 
  Grasas saturadas 
  Grasas monosaturadas 
  Grasas poliinsaturadas 

2 5%-35% 
<7% 
≤20% 
≤10%

62 g

Colesterol de la dieta <200 mg
Sodio <2300 mg
Fibra alimenticia >14 g/1000 cal
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