Resumen sobre Conteo de Carbohidratos 

¿Qué es el conteo de carbohidratos?

El conteo de carbohidratos es una manera para que los diabéticos mejoren su control de azúcar en la sangre. Está basado en la idea que el conocimiento sobre que alimentos contienen carbohidratos le hará responsable del control de su diabetes. 

Cuando se le diagnostica diabetes y va donde un Dietista Certificado o un Educador de Diabetes Certificado, generalmente se le da una prescripción de carbohidratos para cada comida. Esta prescripción funcionará con la medicina o insulina que está tomando para ayudarle a mantener sus azúcares sanguíneos normales. Al aprender a contar los carbohidratos usted puede fácilmente mantener sus carbohidratos al nivel recomendado para usted.

El conteo básico de carbohidratos es fácil, cuando se hace experto en modos más complejos para balancear su azúcar en la sangre y las dosis de insulina.

¿Qué es un carbohidrato exactamente?

Los carbohidratos incluyen azúcares y almidones. Su cuerpo necesita carbohidratos para funcionar correctamente. Algunos alimentos son muy altos en carbohidratos (azúcar, por ejemplo), mientras otros son combinaciones de carbohidratos y proteínas y/o grasa (como leche y queso). Algunos carbohidratos contienen bastante fibra y nutrientes (frutas, vegetales, legumbres y  panes de grano entero y cereales), mientras otros contienen poco valor nutricional (como azúcar y miel).  

Entonces si tengo diabetes, ¿está bien comer carbohidratos?

Si. Recuerde, su cuerpo necesita carbohidratos para funcionar. Como algunos carbohidratos (panes de grano entero y cereales, leche baja en grasa o descremada, y frutas y vegetales) tiene un alto nivel en nutrientes, entonces es importante obtener sus carbohidratos de ellos. Estos carbohidratos generalmente también son altos en fibra, lo que puede ayudarle a evitar que el azúcar en su sangre se eleve demasiado. 

En el pasado, a los diabéticos se les recomendaba evitar carbohidratos como azúcar, caramelos, la gaseosa y otras comidas endulzadas que no tengan mucho valor nutricional. Ahora sabemos que, en pequeñas cantidades, estos alimentos pueden ser parte de una dieta saludable para la diabetes usando los principios del conteo de carbohidratos. Para muchas personas, la adición de un dulce favorito de vez en cuando puede hacer más fácil el ceñirse a un patrón de alimentación.

No sé como puedo incluir los dulces en mi dieta.

Digamos que su dieta bajo prescripción es 60 gramos de carbohidratos para el desayuno. 60 gramos para el almuerzo, y 60 gramos para la cena.  Una porción de un carbohidrato es igual a 15 gramos de carbohidratos entonces se le permitirá 4 selecciones de carbohidratos en cada comida para hacer 60 gramos. Usted puede elegir estas 4 selecciones de cualquier comida que desee.  Por ejemplo, en el desayuno puede escoger un tazón de cereales, una porción de tostada de grano entero, un vaso de leche descremada, y un plátano. Para el almuerzo puede elegir un emparedado de pan de grano entero, un vaso de leche descremada, y una galleta morenita pequeña. Ambas comidas cuentan por 60 gramos de carbohidratos. 

Una vez que empieza a contar los carbohidratos, aprenderá rápidamente cuantos gramos se encuentran en diferentes alimentos y un planeamiento de comidas se hará más fácil.

¿Funcionará este método aún si tomo insulina para mi diabetes?

Cuando domina el conteo de básico de carbohidratos, puede igualar su dosis de insulina con la cantidad de gramos de carbohidratos que ingiere en cada comida. Para dominar el conteo avanzado de carbohidratos probablemente se le pedirá que mantenga registros de su consumo de comida, dosis de medicación, ejercicio y niveles de azúcar en la sangre. Una vez que nota los patrones de comida, ejercicio, y los cambios en el azúcar en la sangre en un día, puede usar un conteo avanzado de carbohidratos y cambiar su dosis de insulina para controlar sus azúcares en la sangre dentro de límites estrictos.  

El uso de un conteo avanzado de carbohidratos puede calcular la cantidad exacta de carbohidratos en combinación de alimentos como tallarines y albóndigas, ensalada de papas, pizza, y otros favoritos. Aprenderá como tomar en cuenta la fibra (que es un carbohidrato) en sus alimentos, y como considerar los efectos de la proteína, la grasa, y el alcohol en las altas y bajas en los niveles de azúcar en la sangre. Poner un poco más de tiempo aprendiendo los pormenores del conteo avanzado de carbohidratos puede significar mucha más libertad a la hora de comer. 

Es importante recordar que aún cuando sus dosis de insulina coincidan con su consumo de carbohidratos, todavía es importante verificar el tamaño de las porciones, limitar el uso de los carbohidratos con poco valor nutricional, y mantener la ingesta de grasas en un mínimo para ayudar a prevenir las cardiopatías.

¿Dónde puedo ir a aprender más sobre el conteo de carbohidratos?

Pregúntele a su médico, llame a su hospital local, o busque en las páginas amarillas bajo Diabetes para encontrar un Dietista Certificado que puede ayudarle a aprender sobre el conteo de carbohidratos. La mayoría de las comunidades tienen clases de tratamiento de diabetes y terapia de tratamiento individual de la diabetes disponibles.
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