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AVISO IMPORTANTE — LEELO ANTES DE EMPEZAR

Esta guia tiene un fin educativo e informativo. No es un tratamiento
médico, no reemplaza la consulta con tu médico, tu nutricionista ni tu

farmacéutico, y no sirve para diagnosticar ninguna enfermedad.

No suspendas ni modifiques por tu cuenta ninguna medicacién
(metformina, insulina, glibenclamida, medicacion para la presion,

anticoagulantes u otras). Cambiar la alimentacion o empezar a moverte



puede modificar tus necesidades de medicacion: eso lo debe ajustar tu
médico, no este libro.

Habla con tu médico antes de aplicar estos cambios si usas insulina o
pastillas que bajan el aztcar, si tienes enfermedad renal, hepatica o
cardiaca, si estas en dialisis, si tienes historial de hipoglucemias, si tomas
anticoagulantes, si tuviste una cirugia reciente o si tienes bajo peso, poco
apetito o pérdida de peso involuntaria.

Busca atencion médica de inmediato ante dolor en el pecho, dificultad
para respirar, confusion, desmayo, debilidad o dificultad para hablar de
aparicion stbita, vomitos que no ceden, fiebre alta, o una herida en el pie
que no cierra, esta caliente, huele mal o cambia de color.

Los resultados varian de una persona a otra. Ni el autor ni Vida Estable se
hacen responsables por el uso que cada lector dé a esta informacion.

Aztcar en Calma — Guia 1 de la coleccion Vida Estable

Coleccion Vida Estable - Primera edicion - 2026

Todos los derechos reservados. Queda prohibida la reproduccion total o
parcial, la reventa y la distribucion de este archivo sin autorizacioén escrita.

Este ejemplar es de uso personal del comprador.

Lo que vas a encontrar

CAPITULO 1 Por qué a los 60 el azlicar se comporta distinto
CAPITULO 2 Los cuatro nimeros que conviene entender
CAPITULO 3 El orden de los alimentos: el cambio mas facil de todos

CAPITULO 4 El Plato 60+: cémo armarlo en treinta segundos



CAPITULO 1

Por qué a los 6o el azucar
se comporta distinto

Si comes lo mismo que comias a los 40 y hoy te sientes peor,
no es tu imaginacion ni falta de voluntad. Tu cuerpo cambio

las reglas del juego, y nadie te aviso.

Tres cosas ocurren con los anos, y las tres empujan el azticar

hacia arriba.

1. Pierdes musculo sin darte cuenta

A partir de los 50 se pierde alrededor de un 1 % de masa
muscular por ano si no se hace nada para evitarlo. Y el
musculo es el lugar donde tu cuerpo guarda la glucosa
después de comer. Menos musculo es como tener un
armario mas chico: la misma cantidad de comida ya no

entra, y lo que sobra se queda dando vueltas en la sangre.

Por eso dos personas pueden comer el mismo plato de arroz
y tener resultados muy distintos. No es solo el arroz: es

cuanto espacio hay para guardarlo.

2. La insulina te escucha menos

La insulina es la llave que abre la puerta de las células para

que entre la glucosa. Con los anos, y sobre todo con grasa



acumulada en el abdomen, esa cerradura se pone dura. El
pancreas responde fabricando mas insulina para lograr el

mismo efecto.

Durante afios eso funciona y tus analisis salen "normales".
Hasta que el pancreas se cansa. Ahi aparecen las cifras que

te asustaron.

IDEA CLAVE

El problema casi nunca empieza el dia que te dieron el
diagnostico. Empez6 entre diez y quince afos antes, en
silencio. La buena noticia es que ese mismo mecanismo

responde rapido cuando se lo trata bien.

3. Comes distinto y no lo notaste

Después de los 60 cambian el apetito, el gusto, la dentadura,
el presupuesto y muchas veces la compania en la mesa. Casi
siempre en la misma direcciéon: menos proteina, mas pan,

mas galletitas, mas mate con azucar, mas "algo rapido".

Nadie decide eso. Se instala solo.

Lo que este libro si hace y lo que no hace

No te va a pedir que peses la comida, que cuentes calorias,
que compres suplementos caros ni que dejes de comer lo

que te gusta.



Si te va a mostrar como comer casi lo mismo —con cambios
en el orden, el horario y las proporciones— para que tus

numeros dejen de saltar como una montana rusa.

IMPORTANTE

Nada de lo que leas aqui reemplaza a tu meédico. Si tomas
insulina o pastillas que bajan el aztcar (glibenclamida,
glimepirida, gliclazida y similares), avisale antes de aplicar
estos cambios: al comer mejor, tu dosis puede quedar alta y

provocar una bajada. Eso lo ajusta tu médico.




CAPiTULO 2

/
Los cuatro numeros que
conviene entender

No necesitas ser experto. Necesitas entender cuatro cosas
para poder conversar de igual a igual con tu médico y para

saber si lo que haces esta funcionando.

Glucosa en ayunas

Es la que te miden en el laboratorio después de 8 horas sin
comer. Muestra como maneja tu cuerpo el aztcar durante la

noche, cuando el higado libera glucosa por su cuenta.

REFERENCIA GENERAL VALOR EN AYUNAS

Normal menos de 100 mg/dL
Zona intermedia (prediabetes) 100 a 125 mg/dL

Diabetes 126 mg/dL o mas, en dos analisis

Glucosa después de comer (postprandial)

Se mide una o dos horas después de una comida. Este es el
numero mas olvidado y el mas util, porque es donde se ve

lo que realmente pasoé con tu plato.

Como referencia general, muchos equipos apuntan a estar

por debajo de 180 mg/dL a las dos horas, aunque tu médico



puede darte un objetivo distinto segun tu edad, tus

medicamentos y tu salud general.

Hemoglobina glicosilada (HbAIlc)

Es el promedio de los tltimos dos a tres meses. Es como la
foto del trimestre, no la del dia. Sirve para ver la tendencia,

no para juzgar un almuerzo puntual.

La variabilidad: el niUmero invisible

Dos personas pueden tener la misma HbAlc y sentirse
completamente distinto. Una tiene su aztcar en una linea
tranquila. La otra sube a 240, baja a 70, vuelve a subir. El

promedio es igual; la vida no.

Esa montana rusa es lo que explica el cansancio de media
tarde, el suefio después de comer, el mal humor, el hambre a

las dos horas y la sed constante.

IDEA CLAVE
Todo este libro apunta a un solo objetivo: aplanar la curva.
No a bajar un ntmero aislado, sino a que dejen de existir los

picos y los pozos.

Después de los 60, mas bajo no siempre es mejor

Esto es importante y casi nadie lo dice. En personas

mayores, sobre todo con varios medicamentos, apuntar a



ntmeros demasiado bajos puede ser mas peligroso que
tener numeros levemente altos, porque aumenta el riesgo de

hipoglucemia, caidas y confusion.

Tu objetivo personal lo define tu médico segun tu edad, tu
funcion renal, tus otras enfermedades y qué tan bien

percibes las bajadas.

HAZLO HOY

Anota en un papel tus ultimos tres resultados: ayunas, HbAlc
y fecha. Llévalo a tu proxima consulta y pregunta
directamente: ";Cual es MI objetivo, en mi caso particular?".

Es la pregunta que cambia una consulta.




CAPiTULO 3

El orden de los alimentos:
el cambio mas facil de
todos

Empezamos por aqui porque es el cambio que menos

esfuerzo pide y el que mas rapido se nota.

La misma comida, distinto resultado

Imagina un plato con pollo, ensalada y arroz. Puedes
comerlo en cualquier orden. El plato es idéntico. Las calorias

son idénticas. Pero el efecto sobre tu aztcar no lo es.

Cuando la verdura y la proteina llegan primero al estomago,

ocurren tres cosas:

1. El estobmago se vacia mas despacio, asi que los
carbohidratos llegan al intestino de a poco en lugar de

todos juntos.

2. La fibra de la verdura forma una malla que frena la

absorcion del almidon.

3. La proteina estimula senales intestinales que ayudan a

manejar mejor esa carga.

Resultado: en vez de un pico agudo, obtienes una loma

suave.



La regla V.P.C.

Verdura - Proteina - Carbohidrato. En ese orden, siempre.

MOMENTO QUE COMES EJEMPLO REAL

Primero Verdura o Media taza de ensalada, sopa de
ensalada verduras, tomate y pepino

Segundo Proteina y grasa Pollo, huevo, pescado, carne,

buena queso, legumbres, aceite de
oliva
Tercero Carbohidrato Arroz, papa, pan, fideos, choclo,
fruta

No tienes que terminar uno para empezar el otro. Basta con
que los primeros cinco bocados sean de verdura y proteina

y que el pan o el arroz entren al final.

Cémo se aplica en la vida real
* Milanesa con puré: primero unas hojas de lechuga o
unos tomates, luego la milanesa, y el puré al final.

* Guiso o cazuela (todo mezclado): empieza tomando el
caldo y las verduras con la cuchara, y deja las papas y los

fideos para la segunda mitad del plato.

» Sandwich: comelo abierto, con una porciéon de ensalada

al lado que empiezas ta primero.

* Empanadas: una ensalada de entrada, y las empanadas

después. Siempre.
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* Asado: ensalada primero, carne después, pan al final (o

pan a la mitad de lo habitual).

Y EL MATE, EL CAFE Y EL TE

Tomarlos con la comida no altera esta logica. Lo que si
importa es que les pones: un mate dulce a lo largo de la
mafana equivale a comer azicar en camara lenta durante
tres horas. Ese es un problema aparte, y lo vemos en el

capitulo 6.

HAZLO HOY

Aplica V.P.C. en una sola comida de manana: el almuerzo.
Nada mas. Cuando se te haga automatico —una o dos

semanas— lo sumas a la cena.
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