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El método del plato es una manera facil para
@ ayudarlo a controlar sus niveles de glucosa y peso
\ , corporal. Esta técnica le permite conocer como debe estar

" compuesto su plato de comida y para ello debe tener en cuenta
los tipos de alimentos y cantidad de carbohidratos que contienen.

Es una técnica desarrollada en 4 pasos para ayudarlo en las indicaciones que su médico le did
y le brinda orientacion en los tipos de alimentos para completar adecuadamente el plato de comida.
Este método contempla el tipo de alimentos, cantidad de hidratos de carbono y tamano de las porciones.
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CONSIDERACIONES
DEL ARMADO DEL PLATO

Agregue una porcién de Para beber
fruta o producto lacteo (sélo elegir agua,

si su plan de alimentacién soda o bebidas
se lo permite). sin azucar.

Evite el consumo
de alcohol.

Elija grasas saludables en pequenas
w cantidades, aceite de oliva y evite frituras.

OTROS CUIDADOS A CONSIDERAR SI TIENE DIABETES

Realizar controles en la frecuencia que le
indique su médico:

a. Exdmenes de laboratorio (perfil lipidico,
hemoglobina glicosilada, etfc).

LTy, Tratar de mantener un peso
= adecuado y realizar 4-6
comidas por dia.

q Realizar actividad fisica b. Podélogo, para evaluar sus pies.
4 de algln tipo. Manténgase C. Presion arterial.
en movimiento. d. Oftalmdlogo, para evaluar su vista.

Disminuir o evitar el consumo de sal y azlGcar
(seguir la indicacién médica).

Evitar fumar.
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Material dirigido a pacientes. Consulte a su médico,
Recuerde que su mggilco €3 su referente, aseguprese 3e vussli'iurﬁ.» periédicamente.

Mayor informacién disponible a peticién.
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