ar su alimentacion y
picos de glucosa es-
ialmente despucs de las
“comidas es la técnica del
“conteo de carhohidratos,

Mediante el conocimiento de porciones de alimentos
usted puede distribuir los carbohidratos de su alimen-

tacidn de la siguiente forma.

Una porcion equivale a 15 gr.

COMIDA | PORCIONES

Desayuno 3 porciones

Refrigerio
(media
manana)

122

porciones

Almuerzo 3 porciones

Refrigerio
(media
tarde)

12

porciones

Merienda 3 porciones

bt il
X TS

VERDURAS
VEGETALES CON ALMIDON

Papa puré
Platano verde
Fréjol

Verduras/vegetales mixtos con
arveja, choclo o pasta

Yuca
Habas verdes
Lentejas

GALLETAS Y BOCADILLOS
Calletas de harina integral
Calletitas de animales
Galletas saladas saltinas
Canguil sin grasa

Papas fritas chips

Bizcocho

Calletas crackers integrales

Galletas crackers tipo
mantequilla

* Granola

| FRUTAS

Banano/guineo pequeno
Durazno

Frutilla

Ciruela seca

Higos secos {sin miel)

Kiwi
Mango pequeno
Manzana pequena sin pelar

Meldn

cantidad

i 1aza
15 taza

1 taza
1 taza

Vs de taza
23 de taza
h laza

cantidad

3 tazas
15 %oz
|

4-6 loz

6

Y4 1aza

cantidad
1(40z)

1 (402)
12 de taza
3

1%

1 3 Y%202)

1 fruta (5,5 0z)

o0'htaza
| (402)

| taza en
pedazos (8 0z)

FRUTAS
Sandia

Mora

Naranja

Mandarina
Papaya

Pasas

Pera grande fresca

Pina

Toronja

Uvas pequenas

Jugo de frutas sin azdcar
LACTEOS

Leche semidescremada,
descremada

Leche de soya

- Leche en polvo

Yogurt

Queso tierno o ricota

>z

DULCES,
POSTRES Y OTROS

Galletas dulces sin
azucar

Helado sin azdicar

cantidad

1 rebanada o
1 en pedazos

2 taza
1 (6% o0z)
2(8oz)

8ozoltazaen
pedazos

2 cdas

Y2 (4 0z)

2 taza

1(11 0z)

4-5 uvas 0 1/3 de laza
1 taza

cantidad
1 taza

1 taza

13 de taza en polvo
23 taza (b 0z)

20z

cantidad

1 0z {3 pequenas)

2 taza

Vegetales con muy poca
cantidad de almidon

ACCU-CHEK



Reglas generales de
alimentacion sana

Desayuno

8:00 de la manana.

1 taza de café con leche,
endulzado con edulcorantes.
2 rodajas de pan integral.

1 taza de papaya picada

PANES

Pan blanco integral de centeno

R
Media mafiana o colacion Tortilla mediana
10:30 de la manana.

1 vasito de yogurt CEREALES Y GRANOS [ cantidad |

0 una porcion de fruta.
Almuerzo

1:00 de la tarde. ' Avena

Primer plato! Cereal para desayuno sin azdcar
Sopa de verduras Cereales cocinados

(una taza o plato no colmado) (% G darn
Segundo plato: sermen ger1go
Ensalada de vainita y coliflor. Granola baja en grasa
1 presa pequedia de pollo estofado sin piel, Sémala da mafz

2 taza de arroz Cocinado.

Refresco:

1 vasito de jugo de naranja con endulcorantes
Media tarde o colacion ___ ~ Muesli

4:00 de la tarde. = B Pastaffideos
1 taza de infusion de @@ P

cedron endulzada con e.'ndulmrantm. ’ | VERDURAS /
102 tostadas, o 1 humita, o 1 fruta pequena VEGETALES CON ALMIDON

Merienda Arvejas

1 plato no colmado de consomé de pollo con

zanahoria y % huevo picado )

1 rodaja de pan integral __ A% 9 Zapallo

1 rodaja de queso L1k i Chocl
e g T/ A0

1 taza de agua aromdtica 2L

k—*,‘———‘_?

Arroz blanco o integral

Harina de maiz seca
Harina de trigo seca

Camote

Choclo en mazorca

Papa al horno con cdscara

Pan para hamburguesas o hot dog

Consejos para seguir
su plan de alimentacion

Si usted trabaja lejos
de su casa, se le pue-

'~ de hacer dificil comer
a media manana y a
media tarde.

En este caso:
1 rodaja * Lleve al trabajo su colacion: la fruta, el pan
Yrpan, 1 oz integral, las infusiones en un termo, etc.

1 Con su identificacion de persona con diabetes
su jefe debe darle tiempo para comer su
colacidn. Si es estudiante en la escuela 0 en
R el colegio Ios';_nul'usorc.s dd)u‘l Pcn_nilirlc salir
3 para su colacion. Este es su privilegio.

1
V2 taza Cuando come en un restaurante 0 en su

¥ taza trabajo, escoja los alimentos que puede comer
(S y la cantidad. Por ejemplo, no coma todo el

arroz o el fideo. Recuerde: solo endulzar con
edulcorantes (hermesetas, splenda, stevia, etc)

AP | Bt e 2ot O Ot Ve (OFEN § e S 3w s Ba L4 mrTE 50 AT S | EGre 3 W b

7 et 1

3 cdas
Ya de taza

Lron e

1 taza p Quite Guayaquil

i Centro de atencion al diente Centro de atencidn al diente
3 cdas b gt y Myckoes Baickn, v, Cardos Julo Amsenese 410y fv. Lo Manje:
3 cdas | sqiatineira. [Uedesat justo o edificio Hernburgs

; ) (fronte ot all Aventusa plaza)
wtmn”n“fmmmm Tolf: (543 4) 2542900 ext. 7320

(ot 0904511384

1 de taza

2 de taza

(uena

cantidad Centro de atencion al diente %gmm"i;hm
Telf: 022264400

2 taza

s taza

| taza QUEREMOS ESCUCHRATE www.accu-chek.com.ec

1800 - 222 824 wwn.centroldeladiabetes.com.ec
11102 gresuita)

Y2 taza

2 mazorca
50z

1 de una

Siguiendo estas reglas y variando los grande 3 oz
alimentos de cada grupo puede seguir su ) taza 0
plan de alimentacion adecuadamente Papa hervida 1 mediana

3oz

ACCU-CHEK"




