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Método de plato, Por alimento: - plato de 9 pulgadas de diametro - % de plato con alimentos proteicos o carne %2 plato con verduras sin almidon Por merienda: - porciones de carbohidratos o gramos

Bu S C a d O r d e a l i m e nt O S personalizado ‘______ porciones grasas . porciones de carbohidratos (almidones, frutas, leche) o

¢Quiere saber como encajan los alimentos que le gustan en su plan de alimentacion? ¢(Como es una porcion? ¢Como obtener la mayor nutricion posible al comer? Esta tabla le puede ayudar.

gramos ' onzas de proteina

ALMIDONES Cada una de las porciones siguientes tiene aproximadamente 15 gramos de carbohidratos. Los almidones son, por ejemplo, pan, arroz, pasta y verduras con almidén como frijoles, chicharos, maiz y papa.

Buenas fuentes de minerales, vitaminas B, fibra

Para obtener la mayor nutricion de estos alimentos:
y T “

La mayoria de los granos deben ser de productos =

integrales, como pan de trigo integral, avena, arroz integral. 1onza en rebanada Tortilla de maiz o 4 a 6 galletas Y2 taza de cereal cocido (avena, | taza dearrozinte- "2 taza de frijoles, arvejas o ' taza de maiz "> papa mediana horneada o

Coma mas arvejas y frijoles. dedproductos dte pan harina de 6 pulgadas saladas crema de trigo) o % de tazade 8 :QC'dQ ? paslta de lentejas cocidos (tambien camote, Y2 taza de puré de papa

Elija almidones bajos en grasa, sal y aztcar. © grano entero cereal frio sin endulzantes rao imears ficas en protainas) o1taza de calabaza de invierno
FRUTAS Cada una de las porciones siguientes tiene aproximadamente 15 gramos de carbohidratos. Las frutas pueden ser frescas, congeladas, secas y en lata, asi como jugos de frutas (en cantidades pequeias).
Buenas fuentes de vitaminas Ay C, minerales, fibra
Para obtener la mayor nutricion de estos alimentos: @ % @ M

Consuma frutas naturales mas que jugos.

Coma la cascara comestible de frutas para obtener fibra. 1manzana, naranja, pera o durazno , .

Eliia frut . ., dulzant arab d pequefios (aproximadamente del Y2 mango o platano 15 uvas 1taza de melon 1taza de moras 2 cucharadas de pasas ' taza de fruta en Y2 taza de jugo sin endulzar de

ljatrutas sin azucar, eéndulzantes o jJarabes agregados. tamafio de una pelota de tenis) medianos verde o melon u otro fruto seco lata sin endulzar manzana, naranja o toronja

LECHE Cada una de las porciones siguientes tiene aproximadamente 12 gramos de carbohidratos. La leche, la leche de soja y el yogur estan en este grupo.

Buena fuente de proteina, fibra, vitaminas Ay D ALTERNATIVAS PARA LA LECHE

Y Vea en la etiqueta la cantidad de carbohidratos

Para obtener la mayor nutricion de estos alimentos: =5

Siempre elija leche y yogur bajos en grasa o sin grasa. —

Elija leche, leche de soja y yogur sin endulzar o la versién

con endulzante artificial. 1taza de leche 1taza de leche 1taza de leche natural, sin % de taza (6 onzas) de yogur Vs taza de yogur

Beba la version sin lactosa, si lo necesita. sin grasa baja en grasa endulzar de soya o arroz bajo en grasa, light natural griego natural licuados de leche de leche de coco leche de

proteina almendras arroz

VERDURAS SIN ALMIDON (LIBRES) Cada una de las porciones siguientes tiene aproximadamente 5 gramos de carbohidratos. Los vegetales sin almidén, como brdcoli, zanahorias y vegetales verdes, tienen menos carbohidratos y calorias.

Buenas fuentes de vitaminas Ay C, folato, fibra

=

Para obtener la mayor nutricion de estos alimentos: “
. TOMATS

Coma mas verduras frescas o congeladas que de lata. —

Compre y cocine verduras sin salsas, grasas ni sal.

/ ) . /2 taza cocida 2 taza cocida /2 taza cocida 2 taza cocida 2 taza cocida 2 taza cocida 2 taza de ¥ taza
Coma mas verduras color verde oscuro, naranja y amarillo. o0 1taza cruda o0 1taza cruda o 1taza cruda o0 1taza cruda o0 1taza cruda 0 1taza cruda tomate en lata jugo de verduras
ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAY CARNES Cada una de las porciones siguientes tiene O gramos de carbohidratos y aprox. 7 gramos de proteina. Este grupo incluye pescado, aves, carnes, huevo, queso y tofu.
®
Buenas fuentes de hierro, zinc y vitaminas B ==
c y
ysn | Para obtener la mayor nutricion de estos alimentos: =2 7
et . E % D ;d{@'
"% ¢ Coma mas a menudo gﬁu\ e @ u
(]| o Escoja cortes magros de carney corte el exceso de grasa =0
= del pollo, y mantenga las porciones del tamafio de una 1cucharada de Y taza de tofu u otros 1 huevo o 1onza de queso Y taza de requeson 1onza de 1 onza de pollo cocido 10nza de carne
o baraja de naipes (3 onzas) mantequilla de mani o 2 productos de soja 2 claras de huevo bajo en grasa bajo en grasa pescado cocido (sin grasa ni piel) de res magra
o En vez de freir, es mejor hornear, asar o rostisar las carnes cucharadas de nueces
ACEITES Y GRASAS Cada una de las porciones siguientes tiene O gramos de carbohidratos y aprox. 5 gramos de grasa. Este grupo incluye aceites vegetales, algunas nueces, grasas saturadas (mantequilla, tocino).
Ayudan al organismo a funcionar sin problemas y dan sabor MAS A MENUDO MENOS A MENUDO — LIMITE o EVITE
y textura. Para obtener la mayor nutricién de estos alimentos, = J——
lea las instrucciones y: L= R
v 52 e =
, ) . . G = Gl ‘ =
e Mas a menudo, elija grasas y aceites monoinsaturados* — %% —/ @ —
® Mer_ws a m_enUdo’ elija grasas y aceites poliinsaturados. *1 ctda. de aceite de *8 aceitunas, 6 *Veaguacate ~ *1cucharadas 1 cucharadita de aceite de 2 cucharadas de aderezo 1 cucharada de mayonesa 1rebanada 1 cucharadita 2 cucharadas de
o Limite o evite las grasas saturadas y grasas trans. oliva, canola o cacahuate almendras o anacardos (2 cucharadas) de nueces maiz, cartamo o girasol  bajo en grasa para ensalada  de grasa reducida de tocino de mantequilla  crema o half-and-half
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Aspectos basicos del plan alimenticio

La alimentacion saludable no es tan dificil como parece. Y a pesar de lo que pueda pensar, jla
planificacion alimenticia de hecho simplifica la vida! ,Como? Le ayuda a hacer estas 3 cosas importantes:

Establecer patrones de
comida constantes

La mayoria de las personas, y no solo las
personas con diabetes, comen mejor,

se sienten mejor y tienen mas energia
cuando comen regularmente.

Los niveles de alimentos y glucosa tienen
un vinculo cercano. Por eso, cuando come
de manera esporadica, mucho en una
comida, muy poco en otra, sus niveles de
glucosa en la sangre también tienden a
ser esporadicos. Pero cuando se alimenta
de forma constante (especialmente su
consumo de carbohidratos), usted puede
controlar algunas altas y bajas en sus
niveles de glucosa.

Siga estas reglas sencillas:

Coma las comidas principales y
las meriendas a la misma hora todos
los dias.

No coma entre comidas, a excepcion
de las meriendas planeadas.

No omita comidas.

Coma aproximadamente la misma
cantidad de carbohidratos todos los
dias; y distribtyalosen partes iguales
durante el dia.

Si esta contando carbohidratos,
recuerde estas pautas:

1 porcion = 15 gramos de carbohidratos

Las mujeres necesitan de 3 a 4
porciones (45 a 60 gramos) de
carbohidratos por comida

Los hombres necesitan de 4 a 5
porciones (60 a 75 gramos) de
carbohidratos por comida

a Elegir sus alimentos

sabiamente

En general, las pautas nutricionales
para las personas con diabetes son las
mismas que todos debemos hacer por
nuestra salud.

éPor qué?

Necesita una alimentacién balanceada
para obtener los nutrientes de una

buena salud. (Exacto, su mama tenia
toda la razon). Y como tiene diabetes, el
equilibrio es aun mas importante. Debe
equilibrar sus opciones de alimentos con
lo demas de su tratamiento, como sus
medicamentos y plan de ejercicios. Puede
ser util aprender algunos aspectos basicos
(como los que siguen a continuacion)

$,Como?
Construya una alimentacion mejor con
estos 6 componentes basicos:

1 Incluya mas verduras y frutas frescas
en sus comidas; estan repletos de fibra
y vitaminas.

2 Coma mas cereales integrales como
pan integral, arroz integral y avena.

3 Elija proteinas saludables para el
corazén como frijoles, aves sin piel y
carne magra.

4 Elija grasas y aceites insaturados,
en lugar de los saturados y las grasas
trans.

5 Elija productos lacteos bajos en
grasa la mayor parte del tiempo.

6 Limite el consumo de sal, dulces y
alcohol.

Limite los postres y dulces. Cuando

los coma, asegurese de contar los
carbohidratos. Hable con su dietista para
obtener recomendaciones.

Controlar el tamaino de
sus porciones

Los estudios demuestran que la mayoria
de las personas comen lo que tienen en
el plato. En Estados Unidos, las personas
grandes son consecuencia de las
porciones grandes.

¢Por qué?

Tener cuidado con sus porciones puede
ayudarle a equilibrar el consumo de
carbohidratos. También puede ayudar
a dar variedad en su dieta y controlar
Su peso.

&,Como?
Intente estos consejos para controlar
sus porciones:

¢ Divida su plato en zonas. Como se
muestra en la portada de este folleto,
llene la mitad de su plato con verduras
sin almidon. Llene un cuarto de su
plato con alimentos ricos en proteinas
(como frijoles o carne). La leche y fruta
van a un lado.

* Mida o pese sus porciones. Este
folleto tiene algunas medidas de
porciones estandar. Use tazas
medidoras o una bascula de alimentos
para saber como se comparan sus
porciones.

e Coma despacio y deténgase antes de
sentirse satisfecho. No espere la sefal
“estoy lleno” que el estémago envia al
cerebro. En ese momento, ya comid
demasiado.

Para ideas adicionales, contacte a un dietista de Intermountain en intermountainhealth.org

Meal Plan Basics

Intermountain Health cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad
o sexo. Se ofrecen servicios de interpretacion gratuitos. Hable con un empleado para solicitarlo.
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