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1 cucharada de aztcar

1/2 Panecillo
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8 onzas de leche
descremada 1 taza de arroz cocido
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1 papa mediana (6 onzas)
hervida
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1/2 taza de pasta

1/2 taza de avena cocida

1 naranja pequefia

Saber cuantos carbohidratos (carbos)
come puede ayudarle a controlar su
diabetes. Aqui tiene una manera facil

de averiguar si conoce bien sus carbos.
Haga un circulo solo alrededor de las
raciones de alimentos que tienen cerca
de |5 gramos de carbohidratos. Si acierta
la mayoria, excelente. Si no, digale a su
médico o educador en diabetes que desea
aprender mas sobre como el conteo de
carbos puede ayudarle a controlar su
azucar en la sangre.

1/2 taza de
frijoles cocidos
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1 lata de cualquier
refresco regular

VIR

1 manzana pequefa
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3/4 taza de Cheerios
o Wheeties
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1 rebanada de
pan integral de trigo
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1/2 mollete grande
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1/2 taza de
brocoli crudo

4 onzas de cualquier
jugo de frutas
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