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Esta informacion tiene fines educativos unicamente y no pretende
sustituir el asesoramiento, diagnostico o tratamiento meédico
profesional. Siempre busque el consejo de su médico u otro
proveedor de atencion médica calificado si tiene alguna pregunta
sobre una afeccion médica.



Mucha gente no entiende qué
alimentos son carbohidratos o
contienen almidén. Estamos aqui
para ayudarle a guiar su viaje
hacia una alimentacién
saludable.

Deje que esta informacidn sirva como hoja de ruta. Algunos alimentos
se dividen en dos categorias (por ejemplo, los huevos son tanto
proteinas como grasas, los frijoles son tanto carbohidratos como
proteinas, etc.). Los productos “rojos” no estan prohibidos, sélo que
son menos saludables que los “verdes” y deben consumirse con
moderacion.

Carbohidratos de alto @ Carbohidratos de bajo

indice glucémico indice glucémico
Azucar blanco - Agave
Harina blanca Harina, pan y pasta
Pan blanco, bagels integrales

Name, batatas
Arroz integral, quinua
Maiz inflado
Guisantes, lentejas
Salvado de arroz
Jugos con pulpa
Leche de nueces o semillas

Pasta blanqueada
Papas fritas, maiz
Fideos ramen
Arroz blanco
Copos de maiz, cereales
Frutas blandas

Jugo y refrescos Pomelo, bayas
Leche de vaca Frutas crujientes
Avenay sémola Avena sin procesar
Frijoles lima y pintos Frijoles blancos, negros y
Chocolate con leche rojos
Dulces, galletas y pasteles 60%+ chocolate amargo
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Proteinas

Nueces, semillas
Mantequillas de
nueces
Garbanzos Hummus
Claras de huevo
Pollo Pavo
Carne de res magra
Bisonte
Cerdo desmenuzado
Pescado blanco
Tofu
Yogur griego
Lacteos 0% o bajos
en grasa
Queso Cottage

calorias netas
(Apto para ceto)

Agua
Café, té
Berros
Lechuga, rucula
Acelgas
Pepinos
Encurtidos
Calabacines
Rdbanos
Alcachofas
Esparragos
Apio
Coles de Bruselas
Repollo
Cebollas
Champifidon
Okra

Grasas ideales

Aguacate
Coco
Aceitunas
Sardinas
Salmoén

Otras grasas

Mantequilla 'y
margarina
Lacteos enteros
Carnes grasas
Tocino
Alimentos en caja
Alimentos fritos




Grasas saludables

Estos alimentos contienen grasas saludables que son buenas para el
corazon. Recuerde, incluso con grasas saludables debe vigilar el
tamano de sus porciones.
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ALCANZAR NIVELES
IDEALES DE
COLESTEROL

Nivel ideal de vitamina D
Consumir Omega-3 y aceite de
pescado
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NOTA: Los suplementos de fibra pueden atrapar
medicamentos y reducir su absorcion. Tome 2 horas
antes de tomar los medicamentos o 4 horas después
Aumente la ingesta de agua al usarlo.




ORDEN IDEAL DE
PLATOS Y COMIDAS

Ejemplo de un plato saludable

iCome
primero!

o jComer verduras, fibra y proteinas primero llena el estomago!
Los carbohidratos que vienen después generalmente deben
esperar a que se procese la comida de delante.

e Asies como los italianos, los franceses y otras culturas se salen
con la suya con alimentos centrados en carbohidratos (por
ejemplo, pasta, pizza, croissants, chocolate, vino, etc.)

CONSEJO: Pruebe una ensalada como
primer plato de cada comida.



¢ POR QUE DEBERIAS GCOMER EL ARCOIRIS?

COMER UNA VARIEDAD DETIPOS Y GOLORES DE ALIMENTOS
GARANTIZA QUE RECIBA DIVERSOS NUTRIENTES.

Vitamina K, Potasio,
Luteina, Zeanantina,
Vitamina C, Folato,
Clorofila

Vitamina C,
Antocianinas,
Fendlicos, Licopeno,
Calcio, Vitamina D,
Flavanol,
Resverattrol, Folato

B-Caroteno/

AMARILLO i_, L Vitamina A,
&.(L Vitamina C, Potasio,
Folato,
NARANJA Jﬁ a ,a' Bioflavonoides
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- = Potasio, Allium,
BLANCO © & ’
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Alicina,
Antocianidinas




CONTROL DE
PORCIONES DE
CARBOHIDRATOS

Tamano Correcto Demasiado




FIESTAS, REUNIONES
Y DIAS FESTIVOS

Encontrar formas de comer de forma consciente
durante reuniones con amigos y familiares puede
ser estresante, pero recuerda...

No es la cantidad de comida, es el
orden y la calidad de la comida.

CONSEJO: coma ensalada y/o proteina magra antes de llegar
e Aumenta la saciedad y reduce el apetito.
e Limita los efectos de los carbohidratos consumidos mas tarde, en la
reunion.

v Bajo indice glucémico X Alto indice glucémico




SINTOMAS DE NIVELES
ALTOS DE AZUCAREN
LA SANGRE
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Heridas, infecciones y
amputaciones

Consecuencias principales:
sepsis, dialisis, ceguera, coagulos
de sangre (p. €j., derrame
cerebral, ataque cardiaco)




Diagnéstico de
diabetes

Diagnodstico mediante ayuno

de azucar en la sangre
o Euglucemia (normal): 60-100 mg/dL
« Nivel alto de azucar en sangre o prediabetes:
 Diabetes: en ayunas por encima de 126 mg/dL o cualquier no
ayuno por encima de 200 mg/dL con sintomas
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Diagndstico por Alc

Diabetes | Alc superior al 6,3%

Prediabetes | 5,7% - 6,3%

Normales | Por debajo del 5,7%

HbA1c Test

HemoglobinAlc




Consejos para tomarse la
presion arterial en casa

La forma en que se sienta y se toma la presion arterial puede
dar como resultado una medicion inexacta. A continuacion se
ofrecen algunos consejos para garantizar las lecturas mas
precisas de la presion arterial en casa.
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Cosas que aumentan

Presmn

No tomar
medicamentos
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cOmo
mucha sal o

afeCta “E/\)\‘Demasiada
tu cuerpo ok

’ Cardiopatia

Q‘) Insuficiencia
cardiaca
Demencia
Ataque

T3\ Nefropatia

‘)L) Calculos

\ renales

Presion arterial elevada
Vasos sanguineos danados
Cambios hormonales

Inflamacion

Efectos en el sistema inmune

O O o ¢ ¢ ¢ o o o o 9 de cada 10
estadounidenses
consumen
demasiado sodio.
¢{De donde viene el sodio?

7M3:’;:) Sle:ia}; %1 Zo;o

proviene de se agrega ocurre

alimentos mientras se natural

procesados y de cocina o se come mente
restaurantes

3.400 miligramos 1.500 miligramos

Cantidad de sodio que un Recomendado por la AHA
estadounidense consume en para una salud cardiaca
promedio al dia ideal

Consuma menos de 1500 mg de
sodio al dia para mantenerse
saludable. Siempre revisa la

etiqueta.
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Manejo del estrés y
fitness

Controlar sus niveles de estrés y hacer ejercicio son excelentes
maneras de mantener un estilo de vida saludable

El estrés afecta mas que tu mente. Aqui hay cinco formas en que
una rutina de manejo del estrés podria ayudar a su cuerpo.

4 REDUCIR LA TENSION
MUSCULAR

5 SISTEMA INMUNOLOGICO
REFORZADO

10 EJERCICIOS PARA
HIPERTENSION

“
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Practica Yoga y técnicas / -
de relajacion. : Explorar Tai Chi

Diviértete

Disfruta ' _
nadando % _f% bailando 15



Conozca su presion arterial
Recurso util para comprender sus numeros

Categoria de Sistolica mm Hg Diast6lica mm Hg
presion arterial (superior #) (inferior #)

Elevado 120- 129 y menos de 80

Fecha de Mi presion
toma: arterial es /

Obtenga mas informacion sobre
la presién arterial alta en
ManageYourBP.org
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DONDE SU
CUIDADO DE
LA SALUD

ES NUESTRA
PRIORIDAD

Whole Family Health Center es un
proveedor de salud comunitario sin fines de
lucro que ha prestado servicios en Treasure
Coast durante mds de 25 arfos.

NUESTROS SERVICIOS

ATENCION
PRIMARIA PARA @ saLUD DE LA MUJER
ADULTOS @ TRANSPORTE
en ATENCION @ SERVICIOS SOCIALES
PRIMARIA @ TELESALUD
PEDIATRICA @ LABORATORIO EN EL SITIO

@ CLINICA DE VIH
@ INVESTIGACION CLINICA
@ EDUCACION DIABETICA

€)) SALUD ASESORAMIENTO
CONDUCTUAL e NUTRICIONAL

Se aceptan Medicaid, Medicare y la mayoria de los

iNOS PREOCUPAMOS seguros privados. Nuestras farmacias en el lugar

FARMACIA

I ofrecen precios de medicamentos con descuento
POR TODOS- con opciones de entrega a domicilio disponibles.

PARA PROGRAMAR UNA GITA LLAME AL:
1-877-343-WFHG (3342)



