


ALIMENTOS QUE AUMENTAN EL AZUCAR EN SANGRE T

LIMITAR ESTOS

1/3 TAZA DE 1/2 TAZA 1/2 TAZA DE 1/3TAZA DE 12

GRANOS

PASTA DE CEREAL BULGUR ARROZ REBANADA PANECILLO
COCIDA COCIDO O COCIDO DE PAN PEQUENO
AVENA

,//

“ -

3/4 TAZA DE (1) TORTILLA 3 TAZAS DE 3/40ZDE (6) GALLETAS 1/2 PAN
CEREAL PARA DE 6 PALOMITAS PRETZEL SALADAS DE PITA
EL PULGADAS DE MAIZ PEQUENO
DESAYUNO

VEGETALES Y LEGUMBRES CON ALMIDON

(1) PAPA 1/3 TAZADE 1/3 TAZA DE 1/2 TAZA 1/2TAZADE 1/2 TAZA DE
PEQUENA PLATANOS YUCA DE BATATA/ MAIZ GUISANTES
(302) NAME
CORRIENTE

1/2 TAZADE 1/2 TAZADE 1TAZADE
FRIJOLES LENTEJAS CALABAZA
DE INVIERNO
(BELLOTAO
CALABAZA)
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HEALTH CENTER HEALTHC CARE



ALIMENTOS QUE AUMENTAN EL AZUCAR EN SANGRE 1

LIMITAR ESTOS

FRUTA

e

1/2 1/2 TAZA DE 2 1/2 TAZA 1TAZADE 1 TAZA DE
BANANA FRUTA CUCHARADAS DE JUGO DE MELON FRAMBUESAS
ENLATADA DESEEXTA FRUTA 100%

3/4 TAZADE 11/4 TAZADE
ARANDANOS FRESAS
ENTERAS
LACTEOS
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A "« y
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1TAZADE 2/3 DETAZA
LECHE BAJA (6 OZ) DE
EN GRASA/ YOGURT
DESCREMADA BAJOEN
GRASASIN
AZUCAR O
SIN GRASA

phe .

NEIGHBORHOOD Wellness umvera

HEALTH CENTER HEALTHC CARE



ALIMENTOS QUE NO AUMENTAN EL AZUCAR EN SANGRE

COMER MAS DE ESTOS

VERDURAS SIN ALMIDON (1/2 TAZA COCIDA / 1 TAZA CRUDA)

ALCACHOFAS ESPARRAGOS JUDIAS REMOLACHAS BROCOLI COLESDE
VERDES BRUSELAS

REPOLLO ZANAHORIAS PEPINO BERENJENA

VERDES JICAMA COLRIZADA HONGOS QUIMBOMBO CEBOLLAS

PIMIENTOS ESPINACAS ACELGAS TOMATE NABOS

NEIGHBORHOOD Wellness umvera

HEALTH CENTER HEALTHC CARE



ALIMENTOS QUE NO AUMENTAN EL AZUCAREN

COMER UNA CANTIDAD MODERADA DE ESTOS

PROTEINA

CARNE DE QUESO PESCADO MARISCOS PROTEINAS CERDO

RES (CARNE (EGLEFINO, DE ORIGEN (JAMON,
MOLIDA HIPOGLOSO, VEGETAL LOMO,
MAGRA, SALMON, (TOFU, CHULETA,
CARNE ATUN, ETC.) TEMPEH, TOCINO,

MAGRA, ETC)) ETC.) ETC.)

CORDERO CABRA AVES DE HUEVOS MANTEQUILLA NUECES

CORRAL DENUEZ
(POLLO, PAVO, (TAMBIEN
PATO, ETC)) GRASAS)
GRASAS

AGUACATE NUECES/ OLIVAS ADEREZO PARA MAYONESA Margarina
MANTEQUILLA ENSALADAS
DE NUEZ
(TAMBIEN
PROTEINA)

T

MANTEQUILLA MANTECA CREMA AGRIA SEMILLAS ACEITES ACEITES

(LINO, (OLIVA, SOJA, (COCO,
CALABAZA, CANOLA, PALMA,
GIRASOL, CARTAMO, ALMENDRA
SESAMO, ETC.) GIRASOL, DE PALMA) *
ETC) SATURADOS
LECHE DE A
COCO = _X A

NEIGHBORHOOD Wellness um

HEALTH CENTER HEALTHC CARE



