Estos alimentos AUMENTAN la azucar en su sangre

Estos alimentos NO AUMENTAN la azucar en su sangre

Pan, granos, y Frutas Yogur y leche | Dulce —LIMITADO | Verduras no Carnesy Grasas
verduras almidonadas almidonadas proteinas
1 porcion = 15 gramos | 1 porcidn =15 1 porcion =15 | 1 porcion =15 1 porcidén = varia de Use en moderacion
gramos gramos gramos 1 taza crudao persona a
% taza cocida persona
5+ porciones/dia
% taza de lentejas o 1 fruta pequefia*: 8onzasde | ----- LIMITADO------ Esparragos Pescado NO SATURADAS,
frijoles (cocidos) o Manzana leche 1 taza de helado | Ejotes Mariscos MAS SALUDABLE
% taza chicharos o Pera - Aguacate
\ . . o Durazno £ el % taza de sorbete | Betabel Pollo - Mantequilla
% taza de sémola de maiz o Naranja yogur natural Brécoli
o avena (cocida) b g g . % dona glaseada ocoll Pavo de nueces
X 2 Danana mediana Oonzas de Coles de Bruselas (Sin azucares)
) et ((Emiely (0 10 cm) yogur con 6 vanilla wafers o Carne de res _ Nueces
1, 1 H
% taza o(le ar.;oz) integralo | | .. 4o endulzante (ga.III_etltas dg = . Cerdo - Semillas
e (el o Fresas artificial vainilla Nabisco) Zanahoria cord - Aceite de
1L EEERELE CI3 [FE11 EfE o Moras 2 galletas Oreo Coliflor oraero oliva
trigo o Frambuesas Lea la etiqueta . de budin sin | Apio Tempeh - Aceite de
% taza de cereal seco sin | 1 taza de meldn: de SierleELe il . Tofu Canola
azucar , o Cantaloupe informacion dzucar Pepinos - Mayonesa
1 tortilla de maiz (15 cm) o Honeydew nutricional de | 5 cm de brownie Lechugas Yogur griego - Aceite
% tortilla de harina o Sandia leches de sin betun Champifiones simple vegetal
% pan de hamburguesa | 15 uvas o cerezas almendras, 3 cuadraditos de | Cebolla Queso Cottage
% bagel d % taza de frut sojay arrozy
Ya agel grande 2 Taza de Truta ga”etas graham Pimientos Huevos
10 cm de panqueques o enlatada en jarabe yogures _ SATURADAS,
waffles ligero o jugo 3ipastillas ce Rabanos Mantequillade | MENOS SALUDABLE
menta : nueces (sin - i
% taza de maiz % taz? é:le fruta » . Calabacita azucare(s) I/TCIFEO y
congelada isses de . = antequilla
3 tazas de palomitas de hocol Espinaca . Marearina
maiz 2 cucharadas de pasas chocolate Tomates Nueces ) Crerﬁa
5 a 6 galletas saladas 3 ciruelas pasa 1 chupaletas Nabos Semillas _ Salsa Gravy
. Tootsie roll .
12 a 15 chips . . . Queso - Salchichas
o MAEELL IS 4 onzas de jugo de - Grasa vegetal
10 papas fritas tamafio de una pelota &€
de tenis fruta - Crema agria
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