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Celebrando Kwanzaa con DT1

Kwanzaa, que significa “los primeros frutos de la cosecha”, es una festividad que celebra la unidad,
la cultura y la herencia de las culturas africana, caribefia y afroamericana. Durante esta celebracidn,
hay mucha reflexidn, gratitud y un nuevo compromiso con una familia y una comunidad saludables
y fuertes. Como cualquier otra festividad, la comida puede ser el centro de la celebraciéon. Con DT1,
tener conciencia plena y balancear las tradiciones alimenticias constituyen la mejor manera de
disfrutar la celebracién como nunca antes. Echale un vistazo a algunos consejos que te ayudaran a
comer y disfrutar Kwanzaa con tu familia. Puedes lograrlo.

Planifica con antelacién

Elabora un plan para navegar la presentacién de los alimentos: durante las fiestas, es comUn que
H los alimentos sean presentados de manera que todos los puedan comer y tomar para colocar en
su plato, especialmente en las familias numerosas.
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pueden ser presentados en la mesa. Considera colocar la comida al estilo buffet en la cocina en

o En ocasiones, los alimentos pueden ser servidos al estilo buffet o familiar, o todos los alimentos
% lugar de colocarla sobre la mesa para evitar comer en exceso mecanicamente.

Considera hornear las versiones fritas de algunas recetas tradicionales, como los platanos.

que te funcione mejor durante las fiestas. Es posible que recomienden cambios en la insulina
basal, una dosificacion de insulina més temprana para las comidas y ajustes a las proporciones de
carbohidratos durante los momentos en que ingieras mas alimentos y de actividad.

; Trabaja con tu equipo de atencién médica para que acuerden el plan de dosificacion de insulina

Monitorea los niveles de glucosa en sangre regularmente

Recuerda monitorear y medir tus niveles de glucosa en sangre antes y después de las comidas, ajustar la
insulina segun sea necesario y dedicar un momento a reflexionar sobre tus niveles de glucosa en sangre.

Con tu soporte, estamos creando un movimiento para mejorar y cambiar la vida con DT1 mediante el impulso de avances que persiguen la cura.

Para obtener mas informacion, visita BreakthroughT1D.org.
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é Primero, trata de llenar tu plato de vegetales no feculentos de distintos colores, seguido de
\ @ proteina vy, por ultimo, de alimentos feculentos.

2 Disfruta de una variedad de sabores: las comidas durante la celebracién de Kwanzaa resaltan
4&( sabores que combinan ingredientes africanos con influencias de las cocinas caribena 'y
&() afroamericana. Considera comer una porcion de proteina mas significativa, como pollo asado y
varios tipos de pescado.

Movimiento y recuerdos

o
@ Celebra con movimiento al bailar y crear nuevos recuerdos al mismo tiempo que reflexionas sobre los
m viejos recuerdos. Anima a tu familia y amigos a que caminen 10 minutos contigo después de la comida.

o Enfdcate en promover las relaciones durante este momento y en albergar los principios de la
ng ; festividad de Kwanzaa.

Preparate para los casos de emergencia

Lleva tu kit de diabetes tipo 1 (DT1), el cual debe
incluir articulos como tu glucometro, insulina adicional
y fuentes de glucosa de accidn rapida. Si vas de

viaje, lleva sets para el lugar donde usas la bomba

y sensores de los MCG adicionales—en caso de que
fallen tus dispositivos tecnoldgicos para la DT1.

“:Si, puedo comer eso!” y “No, gracias.”

Inférmale a la bien intencionada “policia de alimentos” que tener DT1 no significa que no puedas comer los
alimentos que amas; sélo requiere un poco mas de planificacion

En vista de que Kwanzaa celebra la unidad y la hermandad, es posible que te ofrezcan mas comida de la que puedas
comer fisicamente. Estd bien llevarse comida a la casa para evitar comer en exceso en el momento presente.
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Guia para el Conteo de Carbohidratos en Kwanzaa

Kwanzaa es mas que una celebracion de los alimentos de la diaspora africana; busca también celebrar
los principios de Kwanzaa, las tradiciones culturales y un sentido de comunidad. Navegar Kwanzaa y

la DT1 se vuelven mas facil cuando tienes un plan al momento de saborear la cocina y los platillos con
alto contenido de carbohidratos africanos tradicionales. También es esencial que llenes tus comidas de
los alimentos con alto contenido de fibra de la didspora africana que apoyan una dieta balanceada y
favorable que resulte en niveles de glucosa en sangre manejables.

Platillos tradicionales de :CONSEJO UTIL!

Kwanzaa Primero, trata de llenar tu plato de vegetales

no feculentos de distintos colores, seguido de
proteina y, por ultimo, de alimentos feculentos.

1tz. 25¢
tz. 259
1tz. 12 g

1 pedazo pequeno 20 g
1tz. 50 g
1tz 159
1med 15¢g
tz. 409
¥tz 159
1tz. 35¢g
tz. 209

Bebidas
1tz. 159

tz. 259

1tz. 25¢
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