
DIABETES Y BIENESTAR

PLATO SALUDABLE

ALIMENTACIÓN SALUDABLE 
Y DIABETES

La alimentación saludable es aquella que evita la malnutrición y 
ayuda a prevenir diversas enfermedades tales como la diabetes, las 
cardiopatías y algunos tipos de cáncer, entre otras.
Es importante que la ingesta calórica diaria esté equilibrada con el 
gasto calórico

Grupos de alimentos
Carnes y huevos
Son fuente de hierro, zinc, vitaminas del complejo B, niacina y 
proteínas de buena calidad. Estas sustancias y nutrientes son muy 
importantes para el desarrollo de los diferentes tejidos (el muscular, 
entre ellos). Hacer una buena selección en este grupo de alimentos, 
ya que también contienen grasas saturadas y colesterol. 
Aceites, frutas secas y semillas 
Son fuente de ácidos grasos esenciales y vitamina E antioxidante). 
Ambos son nutrientes
importantes para el sistema nervioso central y protectores celulares.
Leche, yogur y queso
Son fuente de calcio, vitaminas Ay D y proteínas de buena calidad. Es 
fundamental el consumo de este grupo para desarrollar huesos 
fuertes y sanos durante toda la vida.
Legumbres, cereales, papa,pan y pastas
Aportan la energía necesaria para todo el día. Son fuente de hidratos 
de carbono complejos, vitaminas del complejo B y fibra. Esta última 
predomina en los cereales integrales, y contribuyen con la saciedad y 
el control de la respuesta glucémica.
Verduras y frutas
Las verduras y frutas son fuente de vitaminas,minerales, fibra, 
fitoquímicos y agua. Todos ellos son sustancias fundamentales para 
que los procesos en el organismo se cumplan
correctamente. A su vez aportan pocas calorías y generan saciedad.
Opcionales: Dulces y grasas
Son fuente de hidratos de carbono simple (azúcar) que aportan 
energía en el momento en que se consumen, y los alimentos que lo 
poseen tienen poco valor nutritivo.

RECOMENDACIONES:

1- Realizar las cuatro comidas principales del día (desayuno, 
almuerzo, merienda y cena).
2- Agregar una ingesta o colación si transcurren más de cuatro o 
cinco horas entre cada comida.
3- Tomar líquidos sin azúcar en abundancia, de ser posible 2 litros 
diarios. Preferir el agua como bebida habitual.
4- Comer despacio y tranquilo, y masticar bien cada bocado.
5- Intentar diferenciar entre el hambre real y el hambre emocional.
6- Evitar el consumo de frituras, fiambres, embutidos, achuras, 
chocolates, productos de pastelería, carnes grasas, manteca, 
margarina, crema de leche, aderezos, alcohol. Estos productos se 
deben consumir en situaciones ocasionales.
7- Realizar actividad física con regularidad, preferentemente entre 
3 y 4 veces por semana, previo apto médico.
8- Reducir al máximo el uso de sal y el consumo de alimentos con 
alto contenido de sodio y de productos ultraprocesados.
9- Descansar adecuadamente, dormir entre 6 y 8 horas por día.
10- Reducir lo más posible los factores de estrés.
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