Planificar sus comidas es importante si vive con diabetes. El Método del Plato puede
ayudarle a tomar decisiones saludables controlando las porciones.

Divida su plato de 9 pulgadas en porciones
= 1/2 de vegetales sin almiddén (espinacas, brécoli)

= 1/4 de proteina magra baja en grasa
(pollo, pescado, huevos, tofu)

= 1/4 de carbohidratos (pan, cereales)

Anada
= Bebida baja en calorias, como agua, café o té sin azlcar

= Una porcidn de fruta o lacteos: consulte su plan
de comidas para ver cual le funciona mejor
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PROTEINAS

1/2 TAZA
DE FRUTAS,

BEBIDA BAJA EN
CALORIAS DE 8 0Z.

Tamaiios de Porciones Saludables

1onza de queso
@Q 4 dados

v 3 onzas de carne
Una baraja de cartas

1 cucharadita de mantequilla
[l Punta del pulgar

1 cucharada de mantequilla de mani
[l Un pulgar entero

1taza de ensalada verde

Pelota de beisbol

1/3 taza de arroz cocido

1/2 pelota de béisbol
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Guia de Alimentos Saludables

Es importante tener una dieta equilibrada con las porciones adecuadas. Esta tabla puede
ayudarle a crearla. Las porciones no son exactas ni indican la cantidad de carbohidratos.

Grasas

Saludables

Granos
y vegetales
con almidén

Vegetales

Sin Almidén

Fruta

Lacteos

Menos de 5 gramos  Grasas Una porcion Una porcién Una porcion Una porcion es Una porcién
de carbohidratos Monoinsaturadas equivale a 3-4 equivale a equivale a 1pieza pequeiia es 1taza
15 almendras Aguacate oz d.e carne o 3/4-1taza 1/2 taza cocida de fruta entera Leche/Yogur
3 tallos de apio Aceite de canola mariscos Granos o1taza cruda o1/2taza Leche de
y 1 cucharada de Frutos secos Atuin blanco Arroz integral Alcachofa Manzana almendras
mantequillade mani  (3lmendras, Carne de res Trigo sarraceno Espérragos Albaricoque Leche
5 zanahorias anacardos) Pollo Mijo Frijoles Banana descremada
pequefias Aceite de oliva Pescado Palomitas de maiz  (verdes/de cera) Moras Leche baja
Thuevo duro Aceitunas Jamén Quinoa Remolacha Arandanos Clielaca
1/4 taza def Crema de Cordero Sorgo Brécoli Cerezas Yogur ligero
e e i cacahuete Cerdo Farro integral Coles de Bruselas ~ Cdctel de frutas CESETEEED
1taza de Aceite de Mari . Renoll Toroni Leche de avena
lomitas de maiz ariscos Cebada integral epollo oronja
palomitas cacahuete Ternera ’ Zanahorias Uvas Yogur natural
PG Semillas de sésamo Avenaintegral ; i Cl AR
2 galletas saladas S gustitutos deI Centeno integral io{lflor :/"W' \odn do aren
/2B Poliinsaturadas A (consulte Hfamn'a EE pl(.) anfgo Leche de soya
sin azucar la etiqueta para trigo integral Pepino Melén
Aceite de maiz conocer el tamaiio . . . Quesos

Aproximadamente . x Arroz salvaje Berenjena Nectarina

p Mayonesa de la porcién) . . Queso cottage
10-20 gramos Crema de Vegetales Verduras de hoja Naranja )
de carbohidratos HAaleleE i dArendEs con Almidén verde (berza, Melocotén
1/4 taza de ensaladas i Calabaza bellota el ki, Pera esdiag
el deiulies Margarina suave Frijoles negros s espinacas) e (172 taza)
secos y frutas Aceite de girasol Queso bjtfe::t Champifiones |.na Queso duro
deshidratadas Nycass Requesén Miat Caballes Ciruela (11/2 onzas)
1taza de sopa de Omega-3 Edamame G:’i':antes verdes  Guisantes Frambuesas Queso procesado
pollo con fideos Acidos Grasos Sustituto de huevo Chirivt Pimfiaries Fresas (2 onzas)
Tmanzana ) A Bz Claras de huevo b '|r|V|as Verduras para Tomates Queso ricotta
g naranJ: REGECHa AaRncheEmE Huevos o atanos ensalada (lechuga ~ Sandia (172 taza)

tazas de . . apas romana, rucula) Queso rallado
palomitas de maiz Aceite de linaza Humr.nus Calabaza N (1/3 de taza)
bajas en grasa Semillas de lino Lentejas 1 n R
1/3 taza de Salmon Crema de LAty LT
hummus y 1taza Sardinas cacahuete i

it i rijoles negros

de verduras frescas Productos de soja Frijoles pintos Lentejas
Aproximadamente Tempeh N .
30 gramos de Tofu Frijoles pintos
carbohidratos

6 onzas de yogur
bajo en grasa

3/4 taza de bayas

1 muffin Inglés

y 1 cucharadita

de margarina

baja en grasa
1banana mediana

y 1cucharada de
mantequilla de mani

Trabaje con su proveedor de atencion médica para
establecer un plan de alimentacion adecuado para usted.
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