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Contaje de hidratos de carbono (HC) 

El contaje de hidratos de carbono (HC) se utiliza como 
una estrategia en el tratamiento nutricional de la 
diabetes. 

 Se contabilizan los HC en el tratamiento de la diabetes 
porque es el nutriente que modifica los niveles de 
azúcar en sangre (glucemia).  

Este método mejora: 
 El control glucémico  
Mayor flexibilidad en la alimentación  
Mejor estilo de vida 
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Contaje de hidratos de carbono (HC) 

Varios estudios demostraron que esta técnica mejora tanto a corto como largo 
plazo los valores de hemoglobina glicosilada (HbA1c) y las hipoglucemias graves.  
La American Diabetes Association (ADA) a partir de 1994 señaló que es el mejor 
método y aconseja el recuento de HC en el tratamiento de la diabetes.  
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 Reconocer la alimentación como una parte fundamental del tratamiento. 

 Identificar el plan de alimentación como saludable y satisfactorio. 

 Reconocer los grupos de alimentos y bebidas ricos en HC. 

 Reconocer la rapidez de absorción del HC 

 Reconocer los alimentos ricos en grasas y proteínas. 

 

 

 

 Aprender a cuantificar e intercambiar los alimentos ricos en HC  

de forma equivalente. 

 Relacionar valores de glucemia según el aporte  de HC y la actividad física. 

 Adaptar las unidades de insulina según CH  

 Manejar el etiquetado 

Nivel  
inicial 

Nivel  
avanzado 

Etapas del plan de educación alimentaria 
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Si modifica la 

glucemia, aunque  

es 
hipocalórico y 

muy saludable 

Las personas deben 
conocer que …… 



No afecta al nivel 

de glucemia 

 pero si es un 

alimento 
hipercalorico y poco 

saludable 

Las personas deben 
conocer que …… 



Pirámide de la Fundación Dieta Mediterránea. Edición 2010 

Sistema creado para la 
divulgación 
alimentaria para 
prevención y 
tratamiento de 
enfermedades. 
Los alimentos de la 
base deben ser los 
más habituales y se 
restringen los del 
vértice superior. 
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Dietas semáforo 
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El método del plato 

Vegetales 

Proteicos 

Féculas o 
harina 

Pan Postre 

 Se basa en utilizar un plato de unos 23 cm de diámetro, el cual se divide en 4 partes de la siguiente forma: 
- 2 partes en forma de verduras y hortalizas (bajo contenido en HC). 
- 1 parte para harinas (como arroz, pasta, patata o legumbres) 
- 1 parte para proteicos (como carnes, pescados o huevo) 
Se añade el pan y el postre (fruta preferentemente) según cada caso. 
Con estas medidas y sin suplementos se aportan unas 1.200-1.500 calorías. 
Se consigue mantener una cantidad equivalente de hidratos de carbono en cada comida sin necesidad de 
pesar los alimentos. 
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Leche 

Vegetales 

Carnes y 
sustitutos 

Frutas 

Panes, cereales 
y tuberculos 

Grasas 

Uso de las manos para calcular porciones 

Joslin Diabetes Center 
Aprendiendo a contar por raciones 



Ventajas: Variación y libertad de los menús, adaptación a menú familiar, gustos, horarios, 
viajes 
Requiere educación y entrenamiento y es necesario reciclaje . 

Diabetes care, volume 32, supplement 1, january 2009 

1 intercambio = 10 g. CH 

Dieta por equivalencias o unidades de intercambio 

Aprendiendo a contar por raciones 



Desayuno y Merienda  

 
 

6 Int.  Desayuno 4 + Merienda 2 Int. 
 

Pauta fija 
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https://www.cacharrosdecocina.com/categorias.php?idcat=36&idprod=358


Comida y Cena  

 

12 Int.  Comida 7 + Cena 5 Int. 
 

Pauta fija 
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Pauta flexible 
 se establece el concepto de ratio insulina : HC (es decir, la cantidad de insulina necesaria 

por cada ración de 10g de HC que toma el paciente). 
 
Por ejemplo, una ratio 1:1 indica que por cada 1 ración de HC el paciente deberá 
administrar 1 unidad de insulina rápida: 

Se administra 2 
unid 

2 raciones  HC 
4 raciones  HC 

6 raciones  HC 

Se administra 6 
unid 

Se administra 4 
unid 
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=  + 

Arroz 
Guisantes 
Legumbres 
Pasta 
Patatas 
Cuscús 

= 2 intercambios 
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Cantidad 40 grs. Cantidad 80 grs. Cantidad 120 grs. 

Cantidad 30 grs. Cantidad 60 grs. Cantidad 90 grs. 

Cantidad 40 grs. Cantidad 80 grs. Cantidad 120 grs. 

    2 Int     4 Int     6 Int 
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200 gr. 176 cal 

2 R 

4 R 

6 R 

100 gr. 88cal 

300 gr. 264 cal 
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2 R 1 R 

12 
Uvas 
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1 cebolla = 1 intercambio 1 kiwi = 1 Int. 3 ciruelas = 2 Int. 

5 fresones = 2 Int. 1 raja melón = 2 Int. 
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1 Ración 

2 Ración 

http://www.google.es/url?url=http://biotrendies.com/cereales/pan&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj0-_iFw-vPAhVMChoKHUyICeYQwW4IGjAC&usg=AFQjCNGEJbZ78woVTqAak3fGgKLZxHlnnQ
http://www.google.es/url?url=http://www.gruposiro.com/es/comunicacion/multimedia/imagenes/pan-de-molde&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj01O6mw-vPAhVFLhoKHRIKAm04KBDBbggwMA0&usg=AFQjCNF2QKr4lXEgdu3x1jAKkplXrXuyFw
https://www.google.es/url?url=https://es.123rf.com/photo_7580009_tostada-de-pan-blanco-aislados-en-fondo-blanco.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjDkMO8w-vPAhVD2RoKHVztBfA4FBDBbggoMAk&usg=AFQjCNFztBjgsrxy4A41lCsKszgOjN5K8g
http://www.google.es/url?url=http://sp.depositphotos.com/11614476/stock-photo-packet-of-toast-bread.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwi91p_aw-vPAhXFLhoKHS6AAXw4FBDBbggkMAc&usg=AFQjCNH2MnB96qFAgQOkX6d416mM0Y6jVg
https://www.google.es/url?url=https://es.123rf.com/photo_7580009_tostada-de-pan-blanco-aislados-en-fondo-blanco.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjDkMO8w-vPAhVD2RoKHVztBfA4FBDBbggoMAk&usg=AFQjCNFztBjgsrxy4A41lCsKszgOjN5K8g


200 gr. 140 cal 

0,5 R 

1 R 

1,5 R 

100 gr. 70 cal 

300 gr. 210 cal 

¿    ? 

= 
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● For individuals with 
diabetes, the use of 
the glycemic index and 
glycemic load 
may provide a modest 
additional benefit 
for glycemic control 
over that observed 
when total carbohydrate 
is 
considered alone. (B) 
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Concepto de índice glucémico (IG) 



El grupo DAFNE (Dose Adjustments for Normal Eating) en el Reino 
Unido, utilizando un programa de educación basado en el ajuste 
de insulina al contenido de HC de la dieta, demostró una 
reducción del la HbA1c a los seis meses respecto al grupo control 
(8,4 frente a 9,4%, respectivamente), sin un incremento en la 
frecuencia de hipoglucemia o cambios en el peso.  
 
Esta estrategia ha sido recomendada incluso por el National 
Institute for Clinical Excellence (NICE), ya que puede facilitar el 
manejo de la diabetes tipo 1 por los propios pacientes.  
 
Una adaptación del programa DAFNE ha sido introducida 
recientemente también en cuatro centros de Australia.  
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El grupo de Düsseldorf, en una publicación más reciente, ha 
comprobado incluso los beneficios de este programa de educación 
después de seis años de seguimiento, con una reducción 
sostenida de la HbA1c de 0,7% junto a una reducción en la 
incidencia de hipoglucemias graves del 39% (de 0,28 a 0,17 
casos/paciente/año 
 
 
 
 Pieber TR, Brunner GA, Schnedl WJ, Schattenberg S, Kaufmann P, Krejs GJ. Evaluation of a structured outpatient group education 
program for intensive insulin therapy. Diabetes Care. 1995;18:625-30. 22.  
Bott S, Bott U, Berger M, Mühlhauser I. Intensifi ed insulin therapy and the risk of severe hypoglycaemia. Diabetologia. 1997;40:926-
32. 
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El programa DAFNE se ha evaluado en una serie de países, Australia y el Reino Unido: 
Mejora de: 
La HbA1c 
Los síntomas de la diabetes, depresión y ansiedad 
Las grasas en sangre 
 
El aumento de la libertad de la dieta, sin aumento de peso 
No incremento de la hipoglucemia grave (En estudios australianos de DAFNE hemos  
encontrado que la hipoglucemia grave se ha reducido). 
 
 
Speight J, Amiel SA, Bradley C, S Heller, Oliver L, S Roberts, Rogers H, C Taylor, G. Thompson (2010) los resultados biomédicos y psicosociales a largo plazo después (ajuste de dosis para 
Alimentación Normal) DAFNE la educación estructurada para promover La terapia intensiva de insulina en adultos con diabetes sub-óptima controlada la diabetes tipo 1 Investigación y 
Práctica clínica.; 89: 22-29. 
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Gracias por su 
atención 
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2000cal ¿cuantas raciones de 
carbohidratos son? 
 
2000:2= 1000 cal 
1000:4= 250 gr. carbohidratos 
250:10= 25 raciones 
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