Tipos de fibra

Lance se enterd de que el consumo diario de fibra es
importante para la salud digestiva general y puede tener
un efecto positivo en los niveles de la glucosa en la sangre.
Existen dos tipos de fibra: solubles o insolubles.

Tipos de fibra

Anade volumen
a la defecacion

Ayuda a lentificar
el proceso digestivo

Buenas fuentes de una dieta rica en fibras

Consejo rapido

En general, se aconseja consumir entre 20 y

38 gramos de fibra todos los dias, segun la edad.

El consumo de fibra 'y
sus beneficios para la salud
El equipo de atencion médica de Lance destacé

la importancia de que Lance consuma una dieta
rica en fibras.

Los beneficios
de consumir fibra

Mejora la
digestion

Mejora las
funciones de
eliminacion

(I  Disminuye el
BAJO colesterol

Consejo rapido

Una manera conveniente de aumentar el consumo
de fibra en su plan de nutricién sin alterar su
rutina diaria es tomando un suplemento de fibra.
Los suplementos de fibra estan disponibles

en diferentes variedades, como polvos, pastillas

o comprimidos masticables.

Fibra y glucosa

Lance se reunié con su equipo de atencion médica y
aprendié que la fibra soluble, que se encuentra en el salvado
de avena, las legumbres, las zanahorias y las hortalizas

de raiz, y la pectina son extremadamente beneficiosas

para las personas con diabetes tipo 1 o tipo 2.

Maneras en que la fibra ayuda a los niveles de glucosa
en la sangre y a la estabilidad:

La fibra soluble demora el vaciado del estémago
al lentificar el ingreso de la glucosa en el torrente
sanguineo luego de la ingesta’.

Por lo general, los alimentos con fibra no aumentan la
glucosa en la sangre tanto como los alimentos que no
contienen fibra. Un aumento rapido de la glucosa en la
sangre puede provocar que el cuerpo libere mas insulina?.

también puede ayudar a reducir el riesgo de padecer

El efecto reductor del colesterol de la fibra soluble
BAJO
enfermedades cardiacas®.

Visite www.MeetLance.com
para obtener mas consejos utiles.
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Alimentacion

saludable y fibra
Una guia educativa de TRUEinsight™

Meet Lance.”

Le acaban de diagnosticar diabetes.
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Lance aprendié a manejar

sus niveles de glucosa

en la sangre al llevar una
alimentacion bien equilibrada.
Siga leyendo para saber como.




Planificacion de comidas saludables

El objetivo de un manejo inteligente de la diabetes es
mantener los niveles de glucosa en la sangre casi normales
o dentro de su escala objetivo.

La planificacion de comidas saludables es el primer paso
para regular los niveles de glucosa en la sangre.

Los niveles de glucosa en la sangre de Lance estaban fuera
de su escala objetivo y decidié comenzar a manejarlos
mediante una planificacion de comidas saludables.

Beneficios de una planificacion

practica de comidas

¢ Garantiza que ® Mantiene niveles

usted coma normales de colesterol
alimentos y triglicéridos.
nutritivos. ¢ Ayuda a prevenir

la aparicion de
las complicaciones
de la diabetes.

¢ Ayuda a lograr
un peso corporal
deseable.

Consejo rapido

Mediante pruebas y controles regulares,
puede determinar si su plan de alimentos
lo esta ayudando a lograr sus objetivos de
niveles de glucosa en la sangre.

Herramientas utiles de planificacion de comidas

La planificacion de comidas incluye seleccionar
una variedad de alimentos que le gustaria comer
para proporcionarle a su cuerpo las calorias y
los nutrientes adecuados.

Existen diversos enfoques para la planificacion de alimentos.

Lance colaboro6 con su equipo de atencién médica de
la diabetes para determinar el enfoque mas conveniente
para él. Este enfoque incluyo tres componentes de una
planificacion de comidas saludables:

Momentos adecuados del dia
para ingerir sus comidas

*«  Cantidades
adecuadas de
alimentos

Alimentos”
adecuados

Consejo rapido

Leer y comprender las etiquetas de los alimentos
y usar herramientas de medicién, como una
balanza para alimentos o un vaso medidor,

son excelentes formas de ayudar a que aprenda
los tamanos adecuados de las porciones.

Consejos ttiles para comprar de forma inteligente

Existen muchos recursos disponibles que lo ayudaran
a comer alimentos saludables y a mejorar su control
de glucosa.

El equipo de atencion médica de Lance lo animé a
que haga elecciones acertadas y le dio los siguientes
consejos para comprar de forma mas inteligente en
la tienda de comestibles.

Lance usoé la siguiente lista
de control que lo ayudé a
hacer elecciones acertadas
al comprar en la tienda

de comestibles.

Hacer una lista y limitar
las salidas a comprar

No comprar con
el estémago vacio

@'Apegarse al perimetro

Ignorar las imagenes y
leer los envases

Consejo rapido

Nunca saltee comidas y asegurese de planificar

con anticipacion. Si sus horarios no le permiten
sentarse a comer, lleve con usted un bocadillo
nutritivo para evitar niveles bajos de glucosa
en la sangre.

Alimentacion saludable

Las comidas saludables pueden marcar una gran
diferencia en sus niveles de glucosa en la sangre.

Después de hablar con su equipo de atencion médica,
Lance se sorprendi6 al descubrir que comer afuera
podria afectar el manejo de su diabetes.

Lance sigue recetas aptas para diabéticos que
se concentran en una alimentacion saludable
y presta atencion a los alimentos que ingiere
cuando come afuera.

Consejo rapido

El control regular de la glucosa en la sangre —
antes y después de comer— lo ayudara

a identificar qué alimentos pueden estar
causando que sus niveles de glucosa sean
demasiado altos o demasiado bajos.






