MOTHeRS' Guia de Alimentos para
Mujeres con Diabetes Gestacional

Siga siempre las instrucciones de
su médico. Si tiene presion

arterial alta, azucar en sangre alta G RASAS Las mejores

u otras condiciones médicas, opciones de grasas il
pregunte por una visita con un (limitar la cantidad de) son el aceite de ~
dietista canolaodeoliva,o |

consuma alimentos 2 cdta aderezo reducido en grasa,

que contengan 1 cdta. queso crema o aderezo para ensaladas
ingredientes a los

. o}
2 cda. aguacate, la margarina K
Si tiene alergias, no @ ’ 1 cdta. mantequilla, margarina, mayonesa, reducida en grasa |

que es alérgica. * c

— & > arnes
Splenda, g * LECH E CARNE empanizadas
Equal y Stevia . , ,
s0n seguros (2 - 3 porciones por dia) | (4 - 6 oz por dia)
durante el .
embarazo 1 t. leche desnatada o baja en grasa 3 0z carnes magras, aves o pescado’

6 oz yogur dgscremado 1 cda. mantequilla de mani, 1/2 cup tofu,
Recuerde S: o bajo en grasa 2 rebanadas de queso reducido en grasa 1 huevo,
tomar su — 1/4 t. Atdn LIGERO, envasado en agua,

0 Tal (Endulzada o endulzada , ; . —
t —
\F;L:rr]w;lge: () artificialmente) 1/4 t. requesdn bajo en grasa o sin grasa, :f
diariamente : =

z_% VERDURAS FRUTAS %
& SINALMIDON (2 - 4 porciones por dia)
_ . , 1 fruta pequefia, 1/2 pldtano,
(3 - 5 porciones por dia) | ;"= Fehene =
1/2 t. jugo de vegetales 10 - 15 uvas, 1 t. meldn, u
1 t. verduras de hoja cruda, 1 1/4 t. fresas enteras —
1/2 t. verduras cocidas 1/2 t. fruta enlatada (en jugo),
1/2 t. verduras picadas 1/4 t. fruta seca, 2 cda. pasas CRAINS)
3/4 t. ardndanos o moras
ELIJA DAD DE FRU
GRANOS, FRUUOLES Y VERDURAS CON ALMIDON
(6 0 mds porciones por dia) T
Y Granos u J

1 cup sopa, 4 - 7 galletas
1 rebanada de pan, 1/4 rosquilla, de 6 pulgadas tortilla, ~ 3/4 oz patatas fritas, pretzels o
1/2 panecillo de pita inglés o galleta, galletas saladas
1/2 panecillo de hamburg.uesa o perrito calient, Verduras con Almidén *
1/3 cup arroz o pasta cocidos,
2 1/2 cup macarrones con queso, 1 (3 0z) patata, 10-15 papas fritas,
3/4 cup cereal seco sin azlcar, )l 1/2 cup hame o batatas

e

= .. q /. . )
</ 1/2 cup cereal cocido (sémola de maiz/harina de avena), 1/2 cup frijoles, lentejas, maiz o guisantes
cocidos
Y Carbohidratos (aproximadamente 15 grams por porcién) 7y Soprscroor
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