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Mitos sobre
la alimentacion

Existen muchos conceptos erroneos sobre la alimentacion
y la diabetes. Estos mitos pueden generar confusion y afectar

la forma en que se maneja la enfermedad.

A continuacion, se presentan algunos
de los mas comunes.
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mito O] = ' reaLinap O

Una dieta equilibrada debe contener

“Comer hidraftos de

HC en las cenas.

carbono por la noche, W .y Sae/ / [ Las personas insulinizadas deben tener

en cuenta esta ingesta para no presentar

engorda”

hipoglucemias nocturnas.

@

REALIDAD 02

MITO 02

“Saltarse comidas de

MO,

forma indiscriminada
avuda a bajar

de peso”™




MITO 03

“El huevo aumenta
el colesterol vy por ello
solo puedo comer 2

a la semana”™

MITO 04

“Los alimentos para

*diabeticos son mas

sanos”

REALIDAD 03

No ha encontrado asociacion entre el consumo
de huevos de forma moderada (4 por semana)
y la enfermedad cardiovascular, tanto si padecian

diabetes como si no.

@

REALIDAD 04

Los alimentos llamados “para *diabéticos”
suelen contener polialcoholes o fructosa y
sus calorias no suelen ser menores a los

alimentos normales.
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“Los guisanies o ot n - — -

Tanto los guisantes como los cacahuetes son legumbres.

; . S ’ : | 1 . { - : - , — =
5017 1 erdura‘y IOS : _ ' ' _ ""'mm% deben ser incluidos en una dieta

equilibrada, pero su consumo no debe desplazar

cacahueres frutos

el deotras verduras o frutos secos.

secos”

No existe evidencia alguna que el agua con
limodn sirva para perder peso (solo si el limonero

esta a T0Km...).



MITO 07

“El azucar moreno
es mas saludable
que el blanco™

MITO 08

“El pan engorda”

REALIDAD 07

No hay una diferencia significativa entre el azlcar
moreno y el azucar blanco en cuanto a su impacto

en la salud.

Ambos son sacarosa, con un indice glucémico
similar y efectos equivalentes en los niveles

de glucosa en sangre.
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“El aceite de oliva

REALIDAD OQ

Aunque el aceite de oliva es un alimento

1__,?;}"%73;7 exitra no pZIEd@j : . Y | | ' calorico, suinclusion en la dieta se

X of el asocia a mejoras en la incidencia de
Jormar parte de una /.. infartos agudo de miocardio, ictus y

mortalidad cardiovascular.

®
REALIDAD /‘O

mito 10

“Las personas con
diabetes deben llevar
una dieta especial” @




Muchos productos ultraprocesadosy

procesados son de origen vegetaly no

son saludables.

Por ejemplo, las patatas fritas.

MITO "2

“Si sales de fiesta vy

-®
REALIDAD " 2

El alcohol puede asociarse a hipoglucemias y

bebes alcohol, mejor

por tanto, deberas ajustar la dosis de insulina

para evitarlas.

aumenta la dosis de
nsulina’ @







Los frutos secos no sirven para revertir una

hipoglucemia de forma rapida.

Sigue laregla del 15 (15 g de hidratos de
absorcion rapida, reevaluacion glucemica en

15 min y repite si precisas).

RO
REALIDAD " é

MITO /‘6

El azucar esta presente en muchos alimentos que

11 N
Laspei sondas con deben estar incluidos en una dieta equilibrada.
dzabefes 170 pUEdeﬂ Por otro lado, el consumo ocasional de productos
. b . 1 ’ 9 con azucar anadido puede estar permitido en
p rooarciadzucar personas con diabetes.
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Connecting what counts.



