
Consejos 
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Identifica los a limentos ricos en hidratos 
de carbono (HC) 

Ultra procesados 

Alto contenido 
en HC 

Farináceos 

Alto contenido 
en HC 

Lácteos 

Moderado contenido 
en HC 

Frutas 

Moderado contenido 
en HC 

Verduras 

Bajo contenido 
en HC 

Proteicos 

No contienen 
HC 

Grasas 

No contienen 
HC 

Zumos 

Pasta 

• Patata 

Leche 

Piña 

Lechuga 

'Pescado 

Aceite de 
oliva 
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Bebidas ....a.,. 
azucaradas --, Bollería 

Pan 

Legumbres 

Yogur 

Pera 

Tomate 

Pollo 

Mantequilla 
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Arroz 

Queso 
fresco 

Manzana 

Berenjena 

Huevo 
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Cont a biliza los hidratos de carbono (HC) 

Sistema de raciones o gramos de HC 
Se utilizan equivalentes de 70 g 

(1 ración) de HC

o o •
l vaso de l rebanada de l manzana

leche pan pequeña
200ml 20g 100g 

Cantidades diferentes de cada alimento, pero todos aportan los mismo HC 

(10 g de HC = 1 ración) 

Busca información en la etiqueta de los alimentos 

Identifica el contenido Pan de molde integral 
de HC según sea la porción 
que consumes de ese 
producto, por ejemplo el 
pan de molde: 

--■ffl+i:fi·fE 
Energía 247 kcal 66 kcal 

Grasas 3g 0,8g 

Hidratos de 
43 g 77,Sg 

carbono 

Azúcares 3g 0,8g 

Fibra 6g 7,6g 
alimentaria 

Proteínas 9g 2,4g 

Sal 7,3 g 0,3g 

➔ Busca las raciones de alimentos en las tablas de raciones de
HC de los alimentos

,--------------------------------------, 
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; También puedes utilizar sistemas como el 
- método del plato o método del puño.

; = ' No son sistemas tan precisos, pero son• 
muy fáciles de utilizar. 

' 
, ---------------------------------------

� !c-u -l a_ l _a _ d_o_ s_i_ s _d _e_i_n- s u-1- i n- a-ra-· -p-id_ a_e_n _ f _u _n - ci_ó_ n_ 
� de los hidratos de carbono (HC) 

0 0 Pauta fija

Siempre tomas 
la misma cantidad 

de HC 
➔ 

0 IB] Pauta flexible

Varías la cantidad 
de HC ➔ 

Aplicas la misma 
dosis de insulina 

Modificas la dosis 
de insulina en función 

de los HC 

--------------------------------------' 

Se basa en una proporción. 
Por ejemplo: 

unidades de insulina unidades de insulina 



Aplica la dosis de insulina rápida en el 

momento adecuado 

A 

Alimentos de 
absorción rápida 

Comidas a base de cereales 
refinados (arroz o pan blanco), 
cereales de desayuno, patata 

cocida. 

o 

B 

Alimentos de 
absorción lenta 

Comidas a base de cereales 
integrales, legumbres o alimentos 

ricos en grasas o proteínas.

Trata las hipoglucemias adecuadamente 

(0 Valores inferiores
a 70 mg/dl indican 
hipoglucemia 

(0 Elige los alimentos
adecuados 

• Pastilla o gel con glucosa

• Agua con azúcar

(0 Adapta la dosis de alimento: • Bebida con azúcar

Menores de 5 años: 

Sg HC 

• Zumo de frutas

Entre 5 y 70 años: 

10g HC 

Mayores de 70 años: 

15g HC 

Actúa según el tipo de ejercicio físico 

a realizar 

Actividades aeróbicas 
de media o larga distancia 

bicicleta, correr, 

Intensidad: 
media-alta 

remo, 
caminata 

Duración: 
más de 40-60, 

Efecto hipoglucemiante 

Intentar empezar ejercicio 
con insulina activa baja 

Reduce la dosis de insulina rápida 
antes del ejercicio físico 

En ejercicios de larga duración, 
puede ser necesario reducir también 
las dosis de insulina de acción lenta. 

V 

Toma alimentos con hidratos 
de carbono antes y durante 
el ejercicio 
El obJetivo es mantener 
la glucemia entre 90 y 750 mg/dl 
durante el eJercicio 

V 

Aumenta ligeramente el aporte 
de HC después del ejercicio 

Las hipoglucemias después del 
ejercicio son habituales, tanto al acabar 

como durante el periodo nocturno 

Bibliografía 

Actividades de alta 
intensidad y corta duración 

entrenamiento pesas, crossfit, 
deporte de combate, 

carreras de corta duración 

Intensidad: 
media-alta 

Duración: 
más de 40-60, 

Efecto hiperglucemiante 

Intentar empezar ejercicio 
con insulina activa alta 

No se suele necesitar reducir 
las dosis de insulina rápida 

antes del ejercicio físico 

V 

Toma alimentos con 
hidratos de carbono 
solamente si los valores de 
glucemia son bajos 
Toma alimentos con hidratos 
de carbono solamente si los 
valores son inferiores 
a 90 mg/dl 
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Alimentación y ejercicio 

en tratamiento con insulina 
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Adaptar la dosis de insulina a la cantidad de hidratos 

de carbono que se consume en cada comida 
Para evitar oscilaciones de los niveles de glucosa en sangre 
(hipoglucemia e hiperglucemia) 

Mantener una alimentación y niveles de actividad 

física saludables 
De esta forma podrás normalizar tu estilo de vida con diabetes 
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La información se proporciona solamente a efectos de formación general. Los 
profesionales sanitarios constituyen la mejor fuente de información en relación a la 
salud. Le rogamos que consulte a un profesional sanitario si tiene dudas acerca de su 
salud o tratamiento.


