Sus decisiones de comida pueden ayudarle a
Comer mantenerse saludable y no son tan dificiles.

SCIIUCICIble Estos son algunos consejos basicos

para mantenerse en el buen camino:

rapida, las sopas

Incluya mas frutas, *F Evite la comida
frijoles, lentejas y cereales
integrales en su plato. .

enlatadas o

deshidratadas, los

Beba mas agua.
Limite las bebidas
azucaradas,
los dulces y

los postres.

aperitivos salados y
las cenas congeladas.

Elija verduras O

de colores
vibrantes en

lugar c.le N\
papas fritas. CJ

iUsted puede hacerlo! Encuentre consejos para planificar las comidas aqui:
cdc.gov/diabetes/managing/eat-well/meal-plan-method.html
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