Hoja informativa

Diabetes:
Alimentacion Saludable

La alimentacion saludable es clave para el manejo
y control de la diabetes. Estas son algunas
recomendaciones:
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Alimentos
ricos en
carbohidratos

Sustituya las bebidas
azucaradas por agua.
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Alimentos ricos
en proteinas

Planifique y no omita sus comidas, establezca

los horarios y controle las porciones.
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Ejemplos de desayuno:

@ Alternativa: @

¢ Avena

1 huevo hervido

* 4 onzas de papaya
Café con leche baja
en grasa

Ejemplos de almuerzo:

€

2

Ejemplos de cena:

@ Alternativa: @ Alternativa:

e Filete de salmoén * Bistec encebollado
* Majado de viandas e Arroz de coliflor
e Brocoli al vapor e Ensalada de repollo
lila
Nota: Las recomendaciones que se comparten iNo olvide acompaiiar
en esta hoja informativa son generales. Es sus comidas con agua!

importante que consulte con su nutricionista /
dietista para elaborar un plan de alimentacién
personalizado, basado en sus necesidades
especificas (porciones recomendadas).
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