GUIA DIARIA DE NUTRICION

PARA DIABETESDURANTE EL EMBARAZO

Su plan para cada dia:
1. Coma tres comidas y tres meriendas al dia. Coma cada 2 6 3 horas, mas 6 menos a la misma hora.

2. Coma una merienda antes de acostarse, para que no pase mas de 10 horas antes de la siguiente
comida ( el desayuno).

3. Beba suficientes liquidos. Tome por lo menos 6 vasos de 8 onzas de agua u otras bebidas descafeinadas
o preparadas sin azucar. No beba mas de 2 tazas de café diario. No beba bebidas alcohdlicas.

4. Si usa azUcar artificial (como Sweet and Low/ Equal®), hagalo en moderacion.
5. Cuidado con los Carbohidratos:

Los carbohidratos aumentan el azlcar en la sangre mas que las proteinas o las grasas:
Los grupos de almidones/harinas/panes, fruta y leche contienen mas carbohidratos.
El nimero de porciones de comidas de estos grupos deben ser distribuidos durante todo el dia.
Eso quiere decir que usted debe limitar los alimentos que contienen carbohidratos a no méas de 2 0 3
porciones en cada comida o merienda.
Para un plan de comida individualizado y mas informacion, vea a su Dietista Registrada.

@ z Estas son guias generales del Programa de Diabetes y Embarazo de California:
@ A Sweet Success, apoyado en parte por contratos con el Departamento de Servicios

de Salud del Estado de California, Agencia de Salud Materna e Infantil, fondos
federales Titulo V.
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Hable con la Dietista Registrada
para masinformacion.

Cuidado con los Car bohidratos: azucar,
miel, melaza, dulces, mermeladas, jaleas,
pasteles, donas o galletas dulces, jugos de
fruta, Kool-Aid®

sodas regulares 0 aguas dul ces.
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6-10 nueces

Aguacate 1/8 parte de uno o 2 cucharadas

1 cucharadita de aceite
6 margarina o mantequilla

Grasas

3 0 més porciones

Nota: Unaporcion = 1 cucharadita de
grasa.

1 taza yogurt,
sin azlcar

Leche

3 —4 porciones (4 para adolescentes) N

1 huevo ‘&y\ j
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1 0z. queso o carne,
pescado o pollo cocido

Nota: Beba solamente 1 tazadeleche alavez.
No beba leche en e desayuno.

1taza de leche
1% 6 sin grasa

Proteinas

7 0 més porciones
1 porcién = 1 onza

Nota: 1 cucharada de crema de caca-
huate
0 mana (sin azucar) =unaporcion o

Fruta
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1 naranja chica 1 manzana chica
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1 platano chico
(banana)

2 porciones

Nota: Comal porciénalavez. No
tome jugos de fruta. Evitelafrutaen
el desayuno.

1 durazno

Y

g = v
20

¥ 'i 1tazaverduras crudas
1/2 taza verduras cocidas

Vegetales/Verduras

4 0 mas porciones

Nota: Escoga verduras/vegetales
al gusto pues no le subiran el
azucar

Almidones/Harinas/Panes 1/2 taza avena

(no instantaneo)

% 1 papa chica 0

1 elote mediano “" "y 13tazade arroz cocido

0 pasta

1/2 taza frijoles o
chicharos cocidos

7 6 més porciones
Nota:

Porciones grandes
pueden elevar su nivel g
azucar en lasangre.

1rebanada de pan de trigo
6 1 tortilla chicade maiz 6
6" tortilla de harina
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Nota-No coma:

cereal es secos, comidas
procesadas tal como
cereaes instantaneos,
sopas, arroz, pastas o
papas instantaneas.
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