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para recordar Mi nombre

El nombre de mi dietista registrado

- Coma todos los alimentos y bocadillos
en su plan alimenticio todos los dias. Nimero telefénico del dietista

- No tome leche o jugo de frutas o coma
fruta en el desayuno. Proxima consulta

. Coma el desayuno dentro de 10 horas
de haber comido el bocadillo de la cena.

- Escoja alimentos altos en fibra como

pan integral, cereal de salvado o estilo
shredded wheat.

- Evite los alimentos y las bebidas con
alto contenido de azucar.

- No tome bebidas que contengan alcohol.

- Espere de 2 a 3 horas entre cada comida

y bocadillo.

- Este plan alimenticio solo se debe usar
Revise el nivel de azucar en la sangre con orientacion de nutricién personalizada
con la frecuencia que le indique el de un dietista registrado.
doctor.

© 2007
Departamento Estatal de Servicios de Salud.
Seccién de Servicios de Nutr1c1on Todos los derechos reservados.
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- Preguntele al doctor qué ejercicios
seguros puede hacer todos los dias.
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Los carbohidratos son alimentos que elevan el
nivel de azucar en la sangre. A continuacion se
encuentran ejemplos de sustitutos de almidén,
verduras que contienen almidén, fruta, jugo de
fruta, yogur y leche.

Panecillo inglés, bagel (Chico).......c..creevrvuuecrruenne )

Frijoles (pintos, garbanzos, kidney), cocidos..... ¥ taza
Pan (blanco, trigo integral) ..........cc..coveevurerecrreenne 1 rebanada
Cereales, COCIAOS ......vvumrvurriieirieriieriiesiienns Y taza
Cereales, sin endulzar, listos para comer............ % taza
Maiz, chicharos...........cccmerennerrneriernerrinserieenns Y taza
Papas (hervidas, en puré) .........ccoccvveevecerevuenene Y taza

Pan para hamburguesas o para salchichas......... %

Galleta Graham, cuadrada de 2% pulgadas....... 3
Panqueques, 4 pulgadas de ancho, % pulgadas

de GIUeSO [ .vvveurvvnrriciiiririesiiissiiesiinnes 1
Pasta (macarrones, fideos, espaguetis),

COCIAR covvrrerrvernrriicsriiessriie s seneene ¥ taza
Papas, horneadas con cdscara..........ccoccovverunnenns % grande
Arroz (blanco, integral) cocido.........ccccuvrveruunnec 15 taza
Pan, SOL0......uuueeeeerirerireriiesiisesssssesisseesesessesenes 1 pequefio
Galletas saladas, como Saltinas..........cccccoueveenec 6

Tortilla, 6 pulgadas de ancho (maiz, harina) ....1

Escoja alimentos altos en fibra: frutas, verduras,

frijoles, panes integrales y cereales de granos
integrales.

Escoja jugo de fruta solo cuando tenga bajo el
nivel de azucar en la sangre.

Fruta fresca. ... 1 pequefia
100% jugo de fruta.......c.ccvvervevveerieeeniirieriiienaan. Y5 taza
salvo el jugo de uvas y de ciruelas pasas..... ¥s taza
Fruta enlatada (en almibar tipo “light”)............. Y5 taza
Toronja, grande............cocccovevvemerrnecrnerrnnerinnenns 3
Uvas, PEQUEIAS «......vumivrieieiieeieiinsiiissiseniaens 17
Melén (cantalupo,
invernal, sandia) .........c.cecoveeerererrireernne. 1 taza, en cubos
Ciruela, pequenas..........cc..ceeveerernerrernerrenne. 2
Ciruelas pasas..........occcveeeeeecerecreserreensenne. 3
R 2 cucharadas

FI@SAS v seeerseesseesssssssssseensnnes 1% taza de
fresas enteras

Coma solo una porcion de fruta con la comida o el bocadillo.

Leche entera, descremada, baja en grasa (1%),

con grasa reducida (2%) .......ccccrvevvrvernerennns 1 taza
Leche de soya, sin grasa, baja en grasa............... 1 taza
Yogur, sin grasa, endulzado con endulzantes

ORI Ul (1O S — % taza

Los alimentos que tienen un salero al
lado tienen un alto contenido de sal.

Limitelos si su doctor le dice que lo haga.

|

Carne o sustituto de carne

1 onza = aproximadamente del tamaiio de un cubo de una
pulgada, 4 dados o una cajetilla de cerillos pequeria.

Carne muy magra y sustitutos

Pollo o pavo, (carne blanca, sin piel) ................ 1 onza
Queso cottage, sin grasa, bajo en grasa.............. Y4 taza
Claras de huevo o sustitutos, sin nada............... Y taza
Pescad0, MariSCOS...vumvemreeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseene 1 onza
Atun (enlatado en agua) 7 .....coveeeeereveeecrinenns 1 onza

Carne magra y sustitutos
Carne de res (pierna molida, lomo,

flanco, asad0) ........ccveeeeeverrernereeeeee e 1 onza
Pollo, pavo (carne oscura, sin piel) ........ccocceu.... 1 onza
Pollo (carne blanca, con piel)......cocccoveveeerrunne. 1 onza
Puerco (jamon, 10mo)........c.cccveveenccruecreeceunnee 1 onza

Carnes para sandwich procesadas, 3 gramos
de grasa o menos por onza (pavo, pollo,

011031 ) 1 1 onza
Atun (enlatado en aceite, escurrido).................. 1 onza

Carne y sustitutos con contenido mediano de grasa

Carne de res (carne de res molida, pastel de
carne, costillas cortas), clasificaciones de
carne a la que se le quito la grasa................

Queso, 5 gramos 0 menos de grasa por onza
(mozzarella).......ccveevieereeeeeecreiere e

Pollo (carne oscura, con piel);
pavo 0 pollo Molido .....c..vevvecvevecvriuccranne.

HUEVO ...

Pescado (cualquier producto de pescado frito) 1 onza
Puerco (chuletas, costillas).........c.cocverevreirerrernnnn. 1 onza

TOLU 1ottt 4 onzas o0 % taza

Carne con alto contenido de grasa y sustitutos

Tocino 5 .............................................................. 3 trozos
Queso, normal (Americano*,

cheddar, SUIZO) ] ...covvvvververiereereereieiernes 1 onza
Salchicha 57 covvveveeeeeereeeeeeee e 1
Salchicha de puerco, chorizo éjf ......................... 1 onza

Carnes para sandwich procesadas, 8 gramos
de grasa 0 menos por onza
. . N ®
(bolonia, salami, peperoni) /5 ......ccceveene 1 onza

Crema de cacahuate .........oecvveevvveereevereveeneeennns 2 cucharadas

e

y

Es importante que mida todo lo que
se coma o tome. Con practica usted
aprendera mas sobre los tamanos

de las porciones.
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Verduras sin almidon

Verduras cocidas o jugo de verduras ................. Y taza

Verduras crudas........c..eceeevenevrnserrnncerincnnenne. 1 taza

Esparragos Espinaca

Champifiones Apio

Brocoli Tomate

Cebollas Pepinos

Repollo Salsa de tomate/jugo

Chiles (de todas clases) de tomate

Zanahorias Verdura de hoja (hojas

Hojas verdes para ensalada de col rizada, berza,
(lechuga, lechuga mostaza, nabo)
romana, espinaca) Calabacin

Coliflor

N v
!

Grasas

Grasas no saturadas (mejores opciones)

Aguacate, mediano...........coeceeeereenecrrerecrueerrinnee 2 cucharadas
Margarina (en barra, en bote, en botella

eXPIiMIble) c.oucvveeervirciieciecececis 1 cucharadita
Mayonesa, NOrmal.........c..oeceeerervenecrmereceeenecrennee 1 cucharadita
Nueces mixtas (50% cacahuates)...................... 6 nueces
Aceite (canola, oliva, maiz, cirtamo)............... 1 cucharadita
ACEIEUNAS «.oovvvverereererisrriseneescereecsseessssssreanes 8-10 grandes
Aderezo para ensalada, normal 5 .............. 1 cucharada
Aderezo para ensalada, bajo en grasa ........ 2 cucharadas
Semillas de girasol..........cccoveceuevreueceuneceenennens 1 cucharada

Grasas saturadas (menos saludables)

Mantequilla, barra.........cccoeceeveevvnccrireceinecrennee 1 cucharadita
Tripas, hervidas.......c.ccooeeenecernecenecenecinennens 2 cucharadas
Queso crema, NOrMal..........ccvvevveveiveinerererne. 1 cucharada
Manteca 0 manteca vegetal ...........cc.veveeeecrenne. 1 cucharadita
Crema agria, NOrmal..........coccouoveveeeceunecrerennens 2 cucharadas
Alimentos libres

Un alimento o bebida libre contiene:
« menos de 20 calorias por porcion
« menos de 5 gramos de carbohidratos por porcién

Una porcion es libre

CALSUP wevvvrervrrerirereiseesiensssensssessseessssessinnes 1 cucharada
Mermelada, “light” .......cc.coovevvrrmeerirrnecriree. 2 cucharaditas
Pepinillos al vinagre de eneldo .................... 1%» medianos
Jarabe, Sin aZUCAT .....covvreeeeieeeeee e 2 cucharadas
Café, té

Refrescos gaseosos de dieta, sin azticar

Mezclas de bebidas, sin azticar (Crystal Light,
Kool-Aid sin azucar)

Postre de gelatina, sin azticar
1 lima o limén pequefio
Chicle sin azticar

Aceite antiadherente en aerosol %i"a;
Especias y condimentos sin sal (ajo en po-lvo, comino)
Sustitutos de aztcar (Equal, Splenda, Sweet N Low)

Demasiada cafeina no es buena para el bebé.

Ejemplos son café, refrescos gaseosos, té y bebidas
energéticas. Limitelas a una o dos tazas al dia.

Plan alimenticio para la diabetes gestacional

Hora

___Almidon

Plan alimenticio

__ Carne/sustitutos de carne

Desayuno _ Grasa
___Bebida
Bocadillo 1 -
___Almidoén
___Fruta
. __Leche/sustitutos de leche
Comida )
__Carne/sustitutos de carne
__Verduras sin almiddon
___Grasas
Bocadillo 2 -
___Almidoén
___Fruta
__Leche/sustitutos de leche
Cena

___ Carne/sustitutos de carne

__Verduras sin almiddon

___ Grasas

Bocadillo 3

Comida de muestra — 2




