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\ en comer

CONTACTO

Fonos PRAIS

Azucar, miel, bebidas y jugos azucarados

Coordinadora: 522- 466318
Secretaria: 522- 466322

Harinas Blancas y productos
ultraprocesados

Frituras, embutidos y exceso de sal

Alcohol y dulces industriales

Servicio
de Salud
Atacama
Ministerio de Salud

Gobierno de Chile

ALIMENTACION
SALUDABLE
EN LA DIABETES

Promover habitos
alimentarios saludables
en personas con
diagnostico de Diabetes
mellitus
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e Glucosa Mafana Ayuna, No
debe pasar los 120 mg/dl

e Despues de comer, no debe
pasar los 140 mg/dl

Que es la
diabetes

Enfermedad resulta de una
falta en la secrecion de Insulina
generada por el pancreas o por
una resistencia del pancreas de
procesar la insulina en sangre.

La insulina a su vez es la
hormona encargada de
transportar la glicemia a todo
el cuerpo, pero cuando se
presentan estas fallas
aumentan los niveles de

Insulina en sangre.

: QUE COMER?

Verduras y Hortalizas (Verduras de hojas
verde, ademas de tomate, pepino, cebolla,
champifiones)

Frutas (porciones controladas)
Prefiere frutas enteras y con cascara, evita los
jugos
*2 a 3 porciones pequenfas al dia

Cereales Integrales y Legumbres (Ayudan a
controlar la glucosa)

Proteinas saludables:
Pescado, 2 veces por semana
Pollo o pavo sin piel
Carnes bajas en grasa
Huevo, 1 al dia maximo

Grasas Saludables (Aceite de oliva, palta,
frutos secos naturales, semillas)

Bebidas recomendadas:
Agua pura, 1.5 a 2 litros diarios
Infusiones sin azucar
Café o té sin azuicar ni crema /}
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