MIPLATO PARA EL MANEJO DE LA DIABETES

PLATO 9”

FRUTAS

Consuma cereales integrales

Grasas saludables

Seleccione variedad de carnes
bajas en grasa, aves, pescados,
habichuelas y nueces

Consuma varidad de vegetales.
Si usa enlatados, escoja aquellos
bajos en sodio.

realzar el sabor de las comidas

/; & é Use hierbas y especias para
J y reducir la ingesta de sal.

Manténgase activo

oz XA S

ASEEINEH _30 ml_nutos de act|V|da.d f’ isica
PUERTORRIQUENA de |nte.n5|dad moderada diariamente
DE DIABETES o 150 minutos (2 1/2 horas) cada semana

caminamosjuntos



LACTEOS
CARBOHIDRATOS m Y DERIVADOS

Una porcion es:

- V5 taza Cereales
Cocidos (avena,
farina, maicena)

- | rebanada Pan
Integral

- | Pancake

- | Tostada Francesa

- 3/4 taza Cereal Seco
sin azlcar

- |/3 taza Arroz Integral

- 1/3 taza Pasta Integral

- |/3 taza Quinoa
- Y4 taza Viandas

(pldtano, yuca, batata,

papa)
- Y5 taza Malz
- 4 Galletas

Una porcion es
|/3 taza:

- Habichuelas

- Lentejas

- Garbanzos

PROTEINAS

Revise las
Una porcion es i Una porcion es Una porcion TG T Seleccione
| Fruta entera Ll E)orao.n es Y, taza cocido | ggu&:a(lzea& o sabgr ol tar[:]aﬁ ° alternativas
fia o /2 taza: taza: o | taza crudo: e y saludables
pequena o 72 : : O mariscos: de la porcion:
- Manzana Lechelyogur - Esparragos - Carne de Res Grasas Monoinsaturadas  Menos de 5 gramos de carbohidratos:
- Albaricoques - Leche descremada - Tomate - Pollo - Aguacate - 15 Almendras
- Guineo - Leche bajaen grasa - Coles de Bruselas - Pavo - Aceite de Canola - 2tallos de Apio y | cucharada de
-Toronja -Yogur descremado - Remolacha - Pescado - Frutos Secos (almendras,  Mantequila de mani
, ) o Jamé ictach ) - 5 mini Zanahorias
- Uvas bajo en azcar - Brécoli - Jamon pIStachos, man - 5 Tomatitos Cherry y
o - Cordero - Aceitunas
- Kiwi (menos de 7g de - Repollo Cerd ‘rcette de O | cucharada de aderezo Ranch
- Mangé azicar) - Zanahorias i Merl ° i Mce?e e,” dlvaM ) - : Huevdo ?Du|ro e Moo [
~Meldn - Leche de Soja _ Calilar - IMlariscos - Mantequilia ge Flani - | taza de Palomitas de Mafz light
. : -Ternera - Semillas de Sésamo - 2 Galletas Saladas
- Nelctarma - Leche de Arroz - AP"? - 1/2 taza de Gelatina sin azdcar
i I\C/]h||na i LAe|che ?je o ) Eeplm? Sustitutos de la carne  Grasas Poliinsaturadas Aproximadaments
- Melocotén mendras baja - Berenjena (revise las eti A ‘
. quetas ceite de Maiz i ; .
- Peras en azticar - Espinaca ara ver el tamaio de - Aceite de Soja 10-20 gramos de carbohidratos:
- P J - | rebanada Pan Integral con
- Pifia - Lechuga la porcién) - Aceite de Girasol Mantequilla
- Frambuesas Quesos - Setas - Mantequilla de - Aceite de Uva - | taza Id,e Sopa de Pollo con Fideos
- Ciruelas - | rebanada Queso - Cebolla almendras - Walnuts - g poro%n (IjJe FrCuta b
- Fresas bajo en grasa - Pimientos de - Quesos - Semnillas de Calabaza I/gaigia dee oHpumouT ylgl iaza de
- Papaya (por ejemplo, Colores - Huevo o su clara - Semilas de Girasol Zanahorias frescas, crudas y cortadas
- Blueberries queso americano) - Guisantes Verdes - Humus . , - 2 Galletas de Soda y | cucharada de
N ~ Queso Cottage - ol - Mantequilla de man{ Acidos Grasos Omega 3 Mantequilla de Manf
_ Ardndanos o (1/4 taza)  Chayote —'/I;ofy ] - Eroductos de soja - Barrita de Merienda
Cranberry - Ricota (1/4 taza) - Aceitunas - Attn blanco -Hno Aproximad 30
- Lentejas - Aceite de Canola proximadamente 3U gramos
- Ensalada de , Aceite de Ol de carbohidratos:
Frutas - Habichuelas negras - Aceite de Oliva 6 onzas Yogur Griego y

- Habichuelas pintas

- Salmdn
- Atdn blanco
- Sardinas

| taza de fresas
- 2 panes de emparedado
con | oz.Jamdn y queso
| taza de Cereal Integral y
|/ taza de Leche baja en grasa

. Con una mejor planificacion de las comidas, puede comenzar a tener un estilo de vida mas saludable.
ASOCIACION , ) ; : ) ; -~ .
PUERTORRIQUERA Arriba encontrard una lista de alimentos que lo ayudara a guiarse. Recuerde visitar a su profesional de
DE DIABETES la nutricion para que desarrolle un plan de alimentacion individualizado que incluya las porciones : A
= adecuadas de cada alimento y asi le ayuda a usted a cumplir sus metas. caminamosjuntos
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