2 CCS
Mantel de nutricion
para la diabetes

Objetivos de tiempo en rango

A La mayoria de los adultos con diabetes tipo 1/tipo 2

Adultos mayores o de alto riesgo con diabetes
tipo 1/tipo 2

C Embarazo con diabetes tipo 1

A B C

TAMANOS DE
LAS PORCIONES

Rango objetivo: Rango objetivo: Rango objetivo:
70-180 mg/dL 70-180 mg/dL 63-140 mg/dL

1onza = 1 domind &
3onzas = Una baraja de cartas y

270% 250% 270%

1taza = Un pufio ‘\\‘0
1 cucharadita = Un dedal

Yataza = Una pelota de golf Q

2 cucharadas = Una nuez @

>180 mg/dL <50%
g 25%

>180 mg/dL <25%

4 e 7

. PROTEINA

>140 mg/dL <25%

>250 mg/dL <5% >250 mg/dL <10%

>70 mg/dL <4% —— >63 mg/dL <4% . .
>70 mg/dL <1% “~ 4 B .
>54 mg/dL <1% >54 mg/dL <1% _ . Mi CDCES:

MUY MUY T - -
OBJETIVO- ALTO BAJO  h56 ‘ ;
o — ' . Teléfono:

9 e
Pulgagqs para ayudar @9

Consulte el reverso para ver
ccsmed.com + 800.726.9811 ejemplos de porciones
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Proteina Carbohidratos Grasas Alimentos libres

N

1 porcién = 2-3 onzas de proteina

0 g de carbohidratos*
1onzade 7.g de proteina ) ) . . ) 1 porcion = 5 g de grasa*
carne contiene 3-8 g de grasa 1 porcion = 15 g de carbohidratos® 1 porcion = 15 g de carbohidratos® 1 porcion = 12 g de carbohidratos* (8 g de proteinas) 1 porcion = 5 g de grasa*

Las verduras se consideran alimentos libres, a

45-100 calorias menos que se consuma mas de una taza y media.

EJEMPLOS DE CARNE = Bagel (grande) Y4 (1 onza) = Manzana (pequefia) 1-4 onzas :II":S(;RDI:)??)OYFEIA(&:;) = JBES = TR L0 MONOINSATURADO RACIONES ILIMITADAS .
Carne - » Frijoles (negros, blancos, rojos, pintos; cocidos) 1 taza « Pldtano % = Aceite (canola, oliva, cacahuete) 1 cucharadita » Aqua mineral gasificada » Café
= Carne de res = rollo « Pan, blanco o integral 1 rebanada o = Leche desnatada (sin grasa) 1 taza (8 onzas) = Refresco dietético, sin azicar = Mezclas para bebidas, sin azticar
) = Fruta en conserva (sin aziicar) Y taza » Almendras/anacardos 6 nueces . o
» Pescado = Cordero » Muffin inglés i » Leche evaporada baja en grasa Yo taza = Ajo = Postre de gelatina, sin azicar
q . Toronja Y grande = Cacahuetes 10 nueces i . , :
» Cerdo » Carne de caza » Pan para hamburguesa/hotdog %2(1 onza) « 1% leche e '  Chicle, sin azlicar » Hierbas, frescas o secas
= Pasta (cocida) Vs taza » Uvas 17 uvas miliugoss pecanzs TS » Salsa de pimiento picante = Mostaza
= Pavo = Ternera ) ; . . = Leche de soya ligera 1taza
_ = Guisantes, verdes 0 maiz V2 taza » Meldn en cubos 1 taza _ ; = Sustitutos del azicar 76
= Mariscos « Pan pita-6" % de pita (melon dulce, melon cantalupo) L R 6 onzes POLIINSATURADO » Agua tonica, sin azdcar » Salsa Worcestershire
= Palomitas de maiz (sin mantequilla) 3 tazas = Naranja (pequefia) 1 (6% onzas) « Margarina: Estas porciones se pueden tomar 3 veces al da, pero 1o odas
O 1 _ , .y N i el
Za;?a (grande) ; :3 onza) « Pasas 2 cucharadas BAJO EN GRASA = 120 calorias (5 g de grasa por porcion) e 1 cucharadita al mismo tiempo:
SUSTITUTOS DE CARNE* = Huinoa _ _ slaa » Fresas (enteras) 1% tazas = 2% leche 1taza i . » Kétchup o mostaza con miel 1 cucharada
(Porcion equivalente a 1 onza de carne) = Aoz, blanco o inegral cocido) Jateza y Leche d tural 1t ielebeloeh et eherece Queso crema, sin grasa 1 cucharada
« Sandi . , natur aza L , . b
« Tortila de maiz/harina - 6" 1 tortilla Sandia (en cubos) 1 tazas eene 66 sova, netra » Aceite (maiz, cértamo, Soye) 1 cucharadita e
= Requeson = Y taza B 1 taza « Yogur natural 6 onzas ” . = Crema para café, sin lacteos, liquida 1 cucharada
s e JUGO DE FRUTAS » Mayonesa: = Mermelada o jalea, ligera 2 cucharaditas
' - regular 1 cucharadita i
« Huevo « 1 huevo » Manzana, naranja V2 taza ENTERA = 160 calorias (8 g de grasa por porcion, alto en g = Mayonesa, sin grasa 1 cucharada
= Toronja, pifia htaza grasas saturadas y colesterol) - bajo en grasa 1 cucharada = Margarina para untar sin grasa 1 cucharada
= Crema de cacahuete = 1 cucharada ' o
= Uva, melocotdn, pera, ciruela pasa Y taza = Leche entera 1taza = Aderezo para ensalada: L PRIES 1 cucharada
| ] | ] 1 | ] i i i
Tofu V2 taza 15 GRAMOS DE CARBOHIDRATOS « Aindano (cocte de jugo) 4 oz « Leche entera evaporada 1 taza - regular 1 cucharada Aderezo para ensaladas, sin grasa, italiano I2 cucharadas
» Tempeh « i taza Galletas / Dulces horneados « Yogur natura 8 onzas - bajo en grasa SRR RS » Salsa AT
T ——— o = 2 galletas pequefias = Jarabe, sin aziicar 2 cucharadas
] nll2 - ~ ,
. J (como panecillos o galletas pequefias de azdicar) = 159 » Crema batida, ligera o sin grasa 2 cucharadas
*Los sustitutos de la came pueden contener carbohidratos; » 1 bocado pequefio de brownie SATURADAS (pueden elevar los niveles de colesterol)
consulte la etiqueta nutricional. (aproximadamente 1 pulgada cuadrada) =15 9 « Mantequila 1 cucharadita
=i rebanaila pe|lena te pastel o5 angel CADA PORCION TIENE EL SIGUIENTE ASPECTO: CADA PORCION TIENE EL SIGUIENTE ASPECTO: V d
(aproximadamente 10z) = 159 = Manteca vegetal o manteca de cerdo 1 e r u rq S
Helados / Postres congelados 1 manzana = 1 pelota de béisbol 1 taza de leche = 1 pufio @ cucharadita
= Helado (normal) - %2 taza=15¢ )
» Helado de agua - 1/3 taza=15 g 1 1 ) » Queso crema: 1TAZA CRUDO o) 4 TAZAS COCIDO
Dulce Votaza de futa enlataca =2 pelota de éisho 170, de yogur = T foco ) - regular 1 cucharada « Frijles (verdes, cerosos) = Pimientos
' - = Hershey's Kisses - 5 piezas = 15 ¢ = ; = Betabel = Rabanos
CADA PORCION TIENE EL SIGUIENTE ASPECTO: © Starturet -4 piezs = 1516 g 2 cuctiaradas 8 pasas = 1| malvawisco grande @ - bajo en grasa 1% cucharadas . .
Ositos d 15-17 piezas = 15 . = Zanahorias = Verduras de hoja verde para ensalada
3 onzas Pescado o pollo a la parrilla = una Vi - UHIS B R =Te=17 MRS = 1D » Grema agria: Colif Calab
: = Gominolas - 15 gominolas = 15 ¢ = Lolitior = Lalabaza
baraja de cartas ; - regular 2 cucharadas
’ = Caramelos duros - 3-4 piezas = 15 ¢ 9 = Arroz de coliflor = Tomate
|3 onzas |;|jamburgue_sa de carne = palma de @ » Paleta (tamafio normal) - 1=15 g -’ - - bajo en grasa 3 cucharadas = Apio » Tomates (enlatados)
a mano de una mujer
I @ 30 GRAMOS DE CARBOHIDRATOS ° s A B I A Q U E 92 » Pepino » Jugo de tomate/verduras 1 taza
1 cucharada Crema de cacahuete = 1 pulgar § Galletas / Dulces horneados 6 o = Verduras de hoja verde = Calabacin
= Galleta con trocitos de chocolate (grande/estilo panaderia) - (colrzada, berza, mostaza)
1 galleta = 30 ini = ey ] )
-0r%os-4galle?as=30g 1 bola de heladc-> de vainilla (10% de grasa) 100 calorllasajwd‘ldas a Verduras mixtas (s Mz, guisantes ni pasta)
« Pastel pequefio (tamafio Little Debbie) - 1 pastel = 25-30 g 1 galleta con chispas de chocolate = 110 calorias ariadidas ) » Champifiones
Pastel 1 paquete de papas fritas = 150 calorias ariadidas CADA PORCION TIENE EL SIGUIENTE ASPECTO:
= Pastel con glaseado - 1 rebanada pequefia P A
S o (1112 del pastel) = 25-30 g 1 café con leche desnatada (12 onzas) = 180 calorias ariadidas 1 cucharadita de mantequilla = la punta
“' ‘ ‘ S . SUPEake (tamar”:o normal) - 1 cupcakgsz 3300 g 1 dona glaseada = 250 calorias afiadidas Lol AL CADA PORCION TIENE EL SIGUIENTE ASPECTO:
= Pay de queso - 1 porcion pequefia = 25-30 g )
Consue a un méco .2 unprofsioral de f st ara obener asosramiento Pyl 1 rebanada de pastel de chocolate con glaseado (3onzas) = 320 calorias ariadidas 1 cucharada de mayonesa baja en grasa @
médico. Esta informacién es solo con fines educativos y no sustituye el consejo . o =1 pulgar entero 1 taza de verduras crudas = 1 pelota de tenis
méico profesional. » Pay de manzana - 1 rebanada pequefia (1/12 de tarta) = 30 g 1 brownie (3.50nzs) = 420 calorias aiadidas
REFERENCIA: Elija sus alimentos: Listas de alimentos para la diabetes, Academia de = Pay de calabaza - 1 rebanada (1/8-1/10 del pastel) = 25-30 g i .
Nutricion y Diabetes, Asociacion Americana de Diabetes. Derechos reservados 2026 « Pay de cerezas - 1 rebanada pequefia = 30 g Pregunte a su especialista certificado en atencién y educacién sobre la diabetes Y2 taza de verduras cocidas = Y2 pelota de tenis y
Todas las marcas son propiedad de sus respectivos propietarios. ©2026 CCS Medical W

(CDCES) como incorporar estos alimentos a su plan de nutricion y ejercicio.

= Helado (normal) - 1taza=30¢




