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CREANDO PLANES DE COMIDA CON LA DIABETES
Planee comidas pensando sobre como se debe ver su plato.
Use un plato de 9 pulgadas Divida su plato en 3 secciones
[ \ Una mitad ¢
Desayuno

Esta cantidad

Ejemplos son

Un cuarto granos y
almidon

Pan, avena o cereal.

Escoja de grano entero como
pan integral que tiene mas
fibra y nutrientes.

Un cuarto proteina

Huevos, carnes del desayuno,
nueces o semillas. Escoja
carnes magras como salchicha
magra.

Una mitad vacia o con
un pedazo pequefio de
fruta

Mitad de una banana, una
manzana, 0 una toronja.

// 'Vacio o con
In pedazo |°

pequefio de

Grano?(. .

almidén

Proteina

Almuerzo y Cena

Esta cantidad

Ejemplos son

Un cuarto granos y
almiddn

Pan, pasta y arroz. Escoja de
grano entero y arroz integral.

Un cuarto proteina

Carne roja o de ave, marisco y
pescado, soya y nueces. Escoja
carnes magras como carne de
res magra y pollo sin piel.

Una mitad vegetales sin
almidon

Ensaladas verdes, ejotes,
brdcoli y calabacin. Escoja
vegetales frescos, congelados o
enlatados con bajo sodio.

Educacién de la diabetes de BSWH 2022
La informacion en el presente documento se considera educativa y no se debe usar durante una emergencia médica, ni para el diagndstico o el
tratamiento de un problema médico. Se debe consultar a un profesional médico autorizado para el diagndstico y tratamiento sea cual sea el

problema médico. Llame al 911 para todas las emergencias médicas.
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