Que Comer Cuando Tienes Diabetes

Controlar la diabetes dia a dia esta lleno de opciones. jLo que eliges comer depende de ti! Lo que come puede
ayudar a mantener sus niveles de azucar en la sangre bajo control y reducir el riesgo de enfermedades. Tome
decisiones saludables siguiendo estas sugerencias. También vea el folleto de “5 Consejos Para Manejar la Diabetes.”

Verduras sin almidon * Grasas Saludables* Pescado, Aves, y Carne*

Aceite de oliva extra virgen, aguacates,
mantequillas de nueces (mani, almendras,
etc.), nueces (almendras, nueces,
avellanas, nueces de Brasil, pistachos) y
semillas (girasol, calabaza, sésamo, chia)
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Una porcién de grasas saludables es una de estas:
1 onza de nueces = % taza W = pufio pequefio

1 Cucharada de aceite de planta = =

2 Cucharadas de mantequilla de nueces = &=
-—

Salmén al horno o a la parrilla, tilapia,
sardinas, trucha, aves de corral (pollo
y pavo), carne molida magra, huevos
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Una porcion de protefna de animal:
3 onzas = baraja de cartas @&

Espinacas, apio, brdcoli, esparragos,
judias verdes, coliflor, zanahorias,
repollo, col rizado, champifiones,
lechuga, pimientos, coles de Bruselas

Una porcion = 1 taza cruda -_
= Vstaza cocida QT

Granos Enteros™*

Avena integral, cebada integral,
quinua, mijo, arroz integral,
amaranto, bulgur (trigo partido),
panes integrales, cereales, pastas
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Quinuy

Una porcién de granos enteros:

= J3taza de granos enteros cocidos W
=1 tortilla de 6-pulgadas

=1 rebanada de pan integral

Frutas™*

Fresas, arandanos, frambuesas,
moras, manzanas (pequefias), peras,
melocotones/duraznos
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Una porcién = % taza picada W
-

2 Cucharadas de fruta seca = =

Limite frutas a 2-3 porciones/dia.
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Frijoles y Legumbres™*

Guisantes, frijoles, legumbres (como

Vegetables con Almidon**

Camote, calabaza, calabaza de

Adapted from American Diabetes Association Handout

lentejas, garbanzos), tofy, soja
: Tofu/i f

Una porcién = J taza cocida @

Productos Lacteos y Sustitutos™*

Yogur natural sin sabor/yogur griego; leche
de 1%); leche de soya, almendra o cafiamo
no endulzada; queso (mozzarella, queso

cheddar, etc.) .
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Una porcion de lacteos:

8 onzas de leche =1 taza

6 onzas de yogur = % taza g

1 onza de queso = tamario de todo tu pulgarﬂg
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invierno (bellota, moscada, etc.),
chirivia, platano, guisantes, maiz
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Una porcién = Js taza cocida @

Notas

*Estos alimentos no tienen
carbohidratos (o son minimos) y
no aumentan el nivel de azucar
en la sangre.

**Estos alimentos contienen
carbohidratos y se convierten en
azucar. Limite estos alimentos a
3 porciones/comida y 1 porcion/
refrigerio o merienda.
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