Cuesta a veces darnos cuenta que en nuestro plato existe un
exceso de alimentos. Muchos de ellos pueden no ser 6ptimos
para un adecuado control de la DMT2. "El Método del Plato"
permite asegurarnos que nuestra dieta contiene una adecuada
cantidad de verduras sin almidéon y alimentos de bajo
contenido graso, pero ricos en proteinas. Ademas de manera
sencilla y visual nos ayuda a limitar la cantidad de alimentos
con alto contenido de hidratos de carbono que consumimos.

¢Tiene diabetes mellitus tipo 2 (DMT2) y
desea tener una dieta saludable?

iBusque un plato! jTrate que no tenga mas de 23 cm. de diametro!'
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Algunos tips adicionales para una dieta mas saludable’:

Elija granos que tengan mucha

Acompafie la comida con agua o

Procure elegir verduras frescas,

o cocidas al vapor, que tengan
muy poco aderezo, queso, O
crema. Si puede, prepare su propio
aderezo para ensaladas con un
poquito de aceite de oliva y vinagre.

alguna bebida baja en calorias.

Recuerde que un vaso de leche
cuenta como hidrato de carbono. No
olvide una fruta de postre.

granos
integral

arroz, y

Sirvase muy poco de carnes
que estén empanadas, fritas, o
cocidas con mucha grasa o
salsas pesadas.

Limite el consumo de carnes
rojas, y trate de comer pescado al
menos dos veces por semana.
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fibra, como el arroz integral

cocido al vapor. O los panes de
enteros, como los de trigo
y el pan de maiz. Evite usar

manteca o margarina en el pan, el

en otros granos y almidones.

2) Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC). Cémo elegir alimentos saludables en los dias festivos y las ocasiones especiales. Disponible en:
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