L0S 5 MEJORES CONSEJOS PARA

Prevencion de la Diabetes

Mientras que la diabetes tipo 1 no es
prevenible, muchos factores de riesgo de
diabetes tipo 2 son modificables. Reduzca su
probabilidad con estos consejos:

Preparar comidas en casa
mas a menudo.

Hornear, asar ala parilla,
cueza al vapor, asar en el
horno o a fuego; Elija fuentes
de carbohidratos de alta fibra;
usando la sal con moderacion.

La mitad de su plato debe
ser verduras sin almidon.

Elijauna variedad de colores.

Tenga como objetivo
25-30g de proteina en cada
comida.

Coma proteina con cada
alimento y bocadillo.

Mover el cuerpo.

Elija actividades que usted
disfrutaylas cuales
incrementan el ritmo
cardiaco.

Mantenga un peso saludable.
Hasta una perdida modesta
de peso puede mejorar
significativamente los niveles
de azucar en la sangre.

Consumir proteina con todas las
comidas y bocadillos ayuda a
estabilizar el nivel de aztcar.

Alimentos ricos en fibra pueden limitar
llas subidas en el azticar sanguineo.

Referencias 1. Centro de Enfermedades y Prevencion, 2017,
Datos rapidos: Datos v estadisticas acerca de la diabetes.
Obtenido delinforme de Estadistica Nacional de Diabetes, 2017.

Ensalada de Taco
de Carne Estilo Confeti

500g Carne de res molida
(96% magra) 200ml de salsa

Y2 taza de queso Cheddar bajo en 30
grasarallado MINUTOS

1jitomate mediano, picado
(como 1taza)

HACE
8 tazas de ensalada mixta verde 4 PORCIONES

%, taza de pimiento morron en
cubitos
4 de cebollaroja en rodajas finas 7

. INGREDIENTES
- Aceitunas negras vy aderezo

(1) Caliente un sartén antiadherente. Agregue

la carne molida, cocine por 8 a 10 minutos,
rompiéndola en pedazos de % de pulgada,
removiéndola de vez en cuando. Vierta la
grasa de la carne. Agregue la salsa y cocine
por 2 minutos.

Retire la sartén del fuego; manténgala
caliente. Cubra 4 platos de la ensalada mixta
verde. Divida la mezcla de carne entre los 4
platos. Cubra la carne con el queso, jitomate,
pimiento v cebolla. Adorne con aceitunasy
aderezo, como se desee.

Informacioén Nuttricional por porciéon: Calorias 240; Total
de grasa 9g (Grasa Sat. 4.5g; Grasa Trans0g); Colesterol.

80mg; Sodio 530mg; Total de Carbohidratos 10g; Fibra
2g; Total de Aztcar 7g; Proteina 30g; Vit D (0% DV);
Calcio (20% DV); Hierro (20% DV); Potasio (14%DV)

UNAINTRODUCCIONALA

Diabetes




Que es la Diabetes?

Diabetes es una enfermedad que aumenta los
niveles de azicar en la sangre. En diabetes tipo

1, el cuerpo no produce suficiente insulina, la
hormona que ayuda a controlar la azticar san-

guinea. En diabetes tipo 2, el cuerpo no puede

usar la insulina adecuadamente.

Azucar sanguineo alto puede causar pérdida
de la vision, insuficiencia renal, enfermedad

cardiaca, accidente cerebrovascular, complica-
ciones de pie v mas. Si usted tiene diabetes, es
importante planificar sus comidas y la cantidad

de carbohidratos que comes para mantener

normal la azticar sanguinea .

Alimentos con carbohidratos
se convierten en azucar en
su cuerpo:

ALMIDONES Y GRANOS:

pan, pasta, arroz EN AZUCAR

VERDURAS CON ALMIDON:
papas, guisantes,
maiz,calabazas de

invierno

FRUTA
LECHEYYOGUR

Sodas regulares,
jugos, galletas,
tortas etc.

*Comer con
moderacioény en
cantidades pequerias!

ALIMENTOS CONCENTRADOS
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B 30.3 millones de
estadounidenses (93% de
la poblacién total) tienen
diabetes!

B Casil8.000 jévenes
diagnosticados cada afio en
2011y 2012t

B 84,1 millonesde
estadounidenses adultos
tienen prediabetes!
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Ideas parala Compra de Despensa

VEGETALES SIN ALMIDON

Q Esparragos Q Ejote verde

Q Pimientos Q champifones

Q Brocoli Q Okra

Q Coles de Bruselas Q Cebolla

Q Col Q Jitomates

Q Zanahoria Q Calabaza amarilla
Q Apio Q Calabaza

Q Coliflor Q Ensaladaverde

Q Pepino (racula, col rizada,
Q Berenjena lechuga, espinaca)

PROTEINAS MAGRAS (25-306 PROTEINA POR PORCION)

Q Carne de Res(elejir: cuete o lomo)

Q Pollo (elejir: blanco, sin piel)

Q Pescado (elejir: sin empanizar)

Q Carne de Puerco (elejir: cuete o lomo)

4 Huevos

Q Proteinas de Plantas sin almidén (tofu, tempeh)

ALMIDONES Y GRANOS ENTEROS (> 36 FIBRA POR PORCION)

Q Calabaza de bellota QO Palomitas

Q Frijoles 4 Papas

Q Arroz Integral 4 Quinoa

Q Calabaza Q Pan de grano entero
Q Maiz Q Pasta de grano entero
FRUTAS

A Manzana 4 Uvas Q Naranjas

Q Platano a Mango 4 Duraznos

Q Bayas Q Melén Q Granada

PRODUCTOS LACTEOS BAJOS EN GRASA 0 NO GRASOS
(= 86 PROTEINA) PR PORCION)

Q0 Quesoreducido in grasa Q4 Fortificada,

0 Lechereducida en grasa  Alternativa lactea
Q Yogur or Yogur griego sin azucar




