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Método del plato para la diabetes

6 Agua o Bebidas

Alimentos con de O Calorias

carbohidratos

Vegetales
sin almidén

Alimentos
con proteina

Los alimentos con carbohidratos hacen que el nivel de glucosa en la sangre aumente. El método
del plato es una forma sencilla de planificar las comidas y controlar la cantidad de carbohidratos
que ingiere.

Use la siguiente guia para preparar un plato saludable y asi controlar los carbohidratos. Divida un
plato de 9 pulgadas (22,8 cm) en 3 secciones y tenga en cuenta que su bebida representa la 4.

seccion:

Grupo de alimentos Ejemplos de alimentos/bebidas para esta seccion de
su comida

Seccion 1: Vegetales sin almidon Esparragos, brocoli, coles de Bruselas, repollo,
zanahorias, coliflor, apio, pepino, judias verdes,

Llene la mitad de su plato con champifiones, pimientos, hojas verdes para ensaladas,

vegetales sin almidon tomates o calabacin.

Seccion 2: Alimentos proteicos Carne magra, pollo, pescado, mariscos, queso, huevos,
fiambres, tofu, frijoles, lentejas, nueces o mantequillas

Llene 1/4 de su plato con proteina de nueces.

magra

Seccion 3: Alimentos con Cereales integrales, pan integral, arroz integral, pasta

carbohidratos integral, polenta, tortillas de maiz, frutas o vegetales con
almidon (papas, guisantes, maiz, frijoles, calabaza

Llene 1/4 de su plato para incluir bellota y calabacin verde). Un vaso de leche también

alimentos con carbohidratos cuenta como un alimento que contiene carbohidratos.

Seccion 4: Bebidas Té ocafé sin azicar o agua saborizada/gasificada sin
azlcar agregada.

Elija agua o una bebida baja en

calorias para las comidas.
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