
Para controlar su diabetes, ¡concéntrese en su plato! Las opciones saludables no tienen que
ser opciones costosas - siga estos consejos para alimentos económicos para mantener su

diabetes en control.

Los alimentos con alto contenido de carbohidratos, como los granos, las verduras
con almidón, los productos lácteos y las frutas, pueden aumentar el azúcar en la sangre
rápidamente. Estos alimentos pueden ser opciones saludables, pero es importante
mantener el tamaño de las porciones pequeñas. Consulte la parte posterior para ver las
porciones recomendadas.

Los postres, los dulces, las gaseosas y otras bebidas edulco azucaradas tienen un
alto contenido de azúcar y no se dan mucha nutrición. Piense en estos como
golosinas especiales que sólo tiene de vez en cuando.

Llene la mitad de su plato con un arco iris de verduras sin almidón. Estos están
cargados de buena nutrición y bajos en carbohidratos por lo que no afectarán mucho el
azúcar en la sangre. Si eliges verduras enlatadas, busca opciones de sodio más bajas.

Trate de comer a la misma hora todos los días y evite saltarse las comidas o comer
comidas grandes. Esto puede ayudar a mantener el nivel de azúcar en sangre
estable y ayudarle a alcanzar sus metas de pérdida de peso.

Elige una variedad de proteínas que sean bajas en grasas saturadas para un corazón
sano. Pruebe el pescado, el tofu, las nueces, los huevos, el pollo, y las carnes magras, y
limite los alimentos fritos cuando sea posible.

¡Vea la parte posterior para ideas sobre sabrosos alimentos aptos para la diabetes!

DIABETESComer bien con

Vegetales 
sin almidón

Proteína

Lácteos

FrutasGranos o
vegetales
con almidón



*Ricos en carbohidratos (aumentan 
el azúcar en la sangre)

Opciones saludables: leche sin grasa o baja
en grasa, yogur, y queso cottage; 

queso bajo en grasa; comidas fortificados 
con calcio (como la leche de soja) si no

puedes comer productos lácteos
 Idea sabroso: Pruebe el yogur natural 

con un poco de fruta fresca o 
enlatada para un aperitivo fácil

                         Tamaño de porción: 1 taza
de leche o yogur, 1/2 taza de queso rallado

*Ricas en carbohidratos (aumentan el
azúcar en la sangre)
Opciones saludables: fruta fresca, congelada
y seca, fruta enlatada en jugo o sin azúcar
añadida. Elija la fruta entera sobre el jugo y
enjuague la fruta enlatada si está en jarabe.
Idea sabroso: coma una porción de fruta en
lugar de un postre tradicional
Tamaño de porción: 1 pieza pequeña de
fruta, 1 taza de fruta fresca cortada, 1/2 taza
de jugo o fruta seca

*Bajos en carbohidratos (no 
 aumentan el azúcar en la sangre mucho)

Opciones saludables: carne magra,
pescado, pollo, pavo, nueces, huevos, tofu y

mantequilla de maní. Busque un 85% de
carne molida o más magra.

Idea sabroso: elegir un día a la semana para
comer opciones de proteínas económicas y

saludables en lugar de carne
Tamaño de porción:  1/4 del plato, carne del

tamaño de una baraja de cartas, 1 huevo, 
2 cucharadas de mantequilla 

de maní, un puñado de nueces

*Bajos en carbohidratos (no aumentan el azúcar en la sangre mucho)
Opciones saludables: verduras frescas, congeladas, y enlatadas que son bajas en sodio/sin sal
añadidas - por ejemplo: judías verdes, champiñones, zanahorias, tomates, rábanos, espárragos,
coliflor, brócoli, espinacas y pimientos
Idea sabroso: corte verduras frescas en trozos del mismo tamaño, reviesta con aceite, sal y
pimienta, y ase en el horno a 400°F durante 20-30 minutos (o hasta que las verduras estén tiernas)
Tamaño de porción: 1/2 del plato, 1 taza de verduras crudas o cocidas, 2 tazas de verduras de
hoja verde

*Ricos en carbohidratos (aumentan el 
azúcar en la sangre)
Opciones saludables: verduras con
almidón (patatas, maíz, frijoles, calabaza
de invierno); granos integrales (pasta,
cereales, pan, arroz, tortillas). Busque
"grano entero" o "trigo entero" como primer
ingrediente.
Idea sabroso: hacer una "mini pizza" en
un muffin inglés de grano integral
Tamaño de porción: 1/4 de plato, 1
rebanada de pan, 1/4 bagel, 1/2 taza de
arroz o vegetales con almidón

PRODUCTOS LÁCTEOS

VEGETALES SIN ALMIDÓN

PROTEÍNA

FRUTAS

GRANOS/VEGETALES
CON ALMIDÓN

Visite gleanersnutritionhub.org para más información de nutrición y recetas.
 Actualizado en 7/2020. Fuentes: choosemyplate.gov, diabetes.org

ALIMENTOS APTOS PARA LA DIABETES
A continuación está una lista de alimentos saludables y asequibles que son buenas

opciones si usted tiene diabetes.Utilice la imagen del plato en la parte frontal como guía
para la construcción de sus comidas.


