
            gramos             gramos

            gramos             gramos

            gramos             gramos

2–4 porciones de carbohidratos
Por cada comida – Hombres
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Mi plato saludable

Carbohidratos totales                     

2–3 porciones de carbohidratos
Por cada comida – Mujeres

Contemos los carbohidratos™*
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1 porción de carbohidratos (carbs.) = 15 gramos
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Contemos los carbohidratos™*

Las verduras se consideran un alimento libre, a menos que consuma más de una taza y media.
1 porción de carbohidratos (carbs.) = 15 gramos
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<<Name Lastname>>
<<Title>>

<<888.888.8888>>
<<email@ccsmed.com>>
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Estos horarios de comidas y cantidades de carbohidratos están 
dirigidos a la población general con diabetes. Consulte a su CDCES o 
médico para obtener un plan individualizado y/o asesoramiento 
médico. Esta información es solo para fines educativos y no reemplaza 
la relación que tiene con su profesional de atención médica.
*Para una opción saludable para el corazón, elija alimentos bajos en grasa.
Referencia: Choose Your Foods: Exchange Lists for Diabetes, American Dietetic Association, American 
Diabetes Association, ©2008


