
Comer Más Sano con Diabetes
Las opciones saludables pueden ser opciones baratas

Vegetales

Granos

Proteina

Frutas Lacteo

Pruebe vegetales frescas en 
temporada, sencillas, 

congeladas y enlatadas

Pruebe frutas frescas, frutas enlatadas 
en su propio jugo, y fruta congelada 

para un tratamiento

Pruebe descremada y 1% de 
leche y yogur sin grasa

Pruebe nueces, frijoles, 
pescado enlatado, y 

huevos

Pruebe porciones más 
pequeñas. Un paquete podría 

ser muchas porciones

¿Qué vegetales puede mi 
familia comprar?

¿Qué es una porción?

La carne puede ser costosa.
¿Qué otra proteína puedo 

comer?

¿Cómo puedo disfrutar la 
fruta y controlar mi azúcar 

en la sangre?

¿Qué clase de lacteo 
es una opción 

saludable?

Pasta

= Entera 1%

Coliflor congela-

Atún
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Comer Más Sano con Diabetes
Las opciones saludables pueden ser opciones baratas

Para mantenerse saludable con la diabetes, concentrese en lo que está en su plato. Llene la mitad de su plato con verduras no almidonadas. La otra mitad debe estar llena de granos y proteínas. Las 
frutas y la leche deben estar en el lado. Las frutas, la leche y los granos elevarán el nivel de azúcar en la sangre, así que preste atención a los tamaños de las porciones. Si usted come más de uno, coma 
menos de otro. Por ejemplo, si come 2 porciones de granos (2 rebanadas de pan), omita la fruta o la leche. Comer de esta manera puede ser realmente barato! Vamos a explorar cómo y por qué ...

LacteoFrutas Vegetales Granos Proteina
Azúcar en la sangre: ++

Es bueno saber: Aumentará el 
azúcar en la sangre, 
especialmente las frutas secas y 
el jugo de frutas. Tamaño de la 
porción es importante!

Revisa tu plato: 1 pedacito de 
fruta

Beneficios: Le ayuda a sentirse 
lleno, lleno de vitaminas y fibras

Algunos ejemplos: 1 manzana 
pequeña, albaricoque, plátano, 
naranja, melocotón; O 1 tazón 
pequeño de bayas, uvas, melón, 
piña
  
Sugerencia:  Prueba una porción 
de fruta para el postre

Azúcar en la sangre: -

Es bueno saber: No incluye maíz, 
guisantes, papas, calabaza o 
calabaza de invierno

Revisa tu plato: ¹⁄2 de su plato

Beneficios: No aumentará el azúcar 
en la sangre, le ayudará a sentirse 
lleno, lleno de vitaminas y fibras

Algunos ejemplos:  1 taza de 
remolacha cocida o cruda, brócoli, 
zanahorias, coliflor, pepinos, judías 
verdes, rábanos; 2 tazas de col 
rizada, espinaca, hojas verdes

Sugerencia:  Trate de agregar 
especias, hierbas y aceites para 
agregar un gran sabor, 
especialmente a las verduras asadas

Azúcar en la sangre: ++

Es bueno saber: Aumentará el nivel 
de azúcar en la sangre: lea las 
etiquetas para encontrar tamaños 
de las porciones

Revisa tu plato: ¹⁄4 de su plato

Beneficios: Proporcionar energía, 
fibra, y vitaminas  

Algunos ejemplos: 1 rebanada de 
pan, ¹⁄2 bollo o mollete inglés, ¹⁄2 
taza de bulgur, maíz, pasta, 
guisantes, palomitas de maíz, 
papas, calabaza, calabaza de 
invierno, arroz

Sugerencia: Trate productos de 
grano entero (el primer ingrediente 
es el grano entero)

Azúcar en la sangre: +

Es bueno saber: Aumentará el 
azúcar en la sangre una pequeña 
cantidad

Revisa tu plato: ¹⁄4 de su plato

Beneficios: Le ayuda a sentirse 
lleno, te da energía

Algunos ejemplos: Carne de res, 
frijoles, atún enlatado, huevos, 
pescado, nueces, mantequilla de 
maní, pollo, tofu, queso

Sugerencia:  Pruebe los cortes 
magros de carne: son más 
saludables y muchas veces menos 
costosos

Azúcar en la sangre: ++

Es bueno saber: Aumentará el 
nivel de azúcar en la sangre: evite 
productos con alto contenido de 
azúcar, como leche con chocolate 
y yogur de sabor

Revisa tu plato: 1 taza de leche / 
yogur, ½ taza de pudín / helado

Beneficios: Bueno para sus huesos, 
huesos, le da energíay

Algunos ejemplos: Leche 
(descremada o 1%), yogur natural 
bajo en grasa, pudín sin azúcar

Sugerencia:  Pruebe el yogur 
natural con un poco de fruta para 
un postre saludable o bocadillo. 
Omitir almidones si lo hace.

Clave de azucar en la sangre:  
- No elevara el azucar       + Elevara el azucar un poco  ++ Elevara el azucar mucho 
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