Guia rapida de alternativas
alimentarias para personas
con diabetes

Cambios sencillos para ayudarle a controlar
el azucar en la sangre.

Tener diabetes no significa renunciar a sus comidas favoritas, sino aprender a hacer mejores elecciones.
En esta guia rapida encontrara alternativas sencillas que pueden ayudarle a mantener su nivel de azucar
en la sangre mas estable.

Alternativa saludable Alternativa mas saludable

Alimento ¢Por qué elegir la alternativa?

+ Quinoad’

Pasta + Pasta integral’ + Espaguetis de verduras + Menos carbohidratos
(como calabacin o (espirales de verduras)'
calabaza amarilla) Mas fibra y proteina (pasta

+ Pasta de garbanzos de garbanzos o lentejas)?
o lentejas?
Arroz + Arroz integral o negro’ + Arroz de coliflor! Menos carbohidratos,

mas fibra'

Carnes rojas

+ Cortes magros (90%
bajo en grasa como lomo
o nalga)'

+ Carnes blancas magras
(como pechuga de polloy
pavo sin piel)

+ Lomo de cerdo

+ Pescado

+ Proteina vegetal (como
tofu, frijoles o lentejas)’!

Menos grasas que afectan
la salud'

Tortilla de
harina de
trigo

+ Tortilla de harina integral®
+ Tortilla de maiz®

+ Wrap de lechuga?®

Mas fibra (tortilla de harina
integral, tortilla de maiz)®

Menos carbohidratos
(wrap de lechuga)®

Leche entera

+ Leche baja en grasa’
+ Leche de almendras*

+ Leche descremada’
+ Leche de soya*

Menos grasas
no saludables™*

(&

Busque la atencion adecuada para sus necesidades. Explore nuestra red
nacional de especialistas y médicos certificados.

Buscar atencion con app.evernorth.com

Todas las fuentes se detallan al pie de este documento.
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Alimento Alternativa saludable Alternativa mas saludable ¢Por qué elegir la alternativa?

Cereal con + Cereal integral con poca + Avena with frutos secos + Mas fibra, menos azucar®
azucar azlcar agregada o sin azucar® y nueces®
Helado + Yogur congelado® + Helado de platano? + Mas fibra, menos grasas

no saludable, menos
azUcar agregada??

Papas fritas y | + Papas al horno® + Pistachos o cualquier fruto + Menos grasas no saludables,
pretzels + Palomitas de maiz en freidora seco sin sal o bajo en sodio, mas fibra, mas proteina?®
de aire® respetando el tamario de + Menos carbohidratos
+ Galletas de arroz porcion recomendado? (pistachos)?
Dulcesy + Fruta’ + Fruta baja en azicar (comoel |+ Mas fibra®, menos azucar’
golosinas kiwi, melon y citricos)’

Hacer pequeios cambios puede ayudarle a controlar
su nivel de azucar en la sangre y a mejorar su salud.

Guarde esta guia en un lugar visible para tomar decisiones
mas saludables cada dia.

Hay organizaciones cerca de usted que pueden brindarle asistencia con
despensas de alimentos, servicios de comida a domicilio, cupones de alimentos
y mas.

Visite findhelp.org
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