Guia de alimentacion saludable

Alimentarse bien puede ayudar a que se sienta lo mejor posible. Use esta guia para saber cuales pueden
ser los mejores nutrientes y alimentos para usted, segun sus necesidades especificas de salud.

@ Excelente/bueno [marca verde] @ Limitar/Bueno con moderacion [Marca amarilla]
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Informacién nutricional

Alimentos integrales (] (V) (v) (V)
Carbohidratos* () (V] (v ()
AzUcar afiadida (v (] (V) (V)
Sodio (v] o (V] o
Potasio v o (V] o
Grasas saludables o o o o
Fibras (V] o o (V]
Informacién sobre alimentos

Manzanas (V) (V) (v] o
Aguacate** (v o (V] o
Banana*** o (V] o o
Z;gglff*(negros, pintos, © (V) (V) o
Brécoli (v] (V) (V] o
Coliflor () (V) v] (V)
Pepino (V) (v) (v] V]
Leche baja en grasas** (V] (v] (V) o
Tomates** o (V] o o
Mantequilla de mani*** o (V] o o
Peras (V] o o o
Pifia o v/ © o
arros mtogral pan ntegral @ @ @ @

*Centrarse en los carbohidratos de “calidad” (por ejemplo, verduras, frutas, granos integrales, legumbres, lacteos con bajo contenido de grasa), **Alto contenido de potasio, ***Alto
contenido de potasio y fésforo

Nota: Recomendamos no consumir alimentos procesados, como comida rapida y alimentos con aditivos de fosforo o potasio.

Los alimentos que tienen algo contenido de potasio y fésforo naturalmente pueden incluirse en una dieta saludable. Las investigaciones prueban que nuestro organismo solo puede
absorber una parte de estos minerales'. Si bien los frijoles tienen alto contenido de potasio y fésforo, son un buen sustituto proteico para la carne.

Descargue el libro de cocina gratuito Diabetes- and Kidney-Friendly Eating (Comidas saludables para la diabetes, y el rifidn)
de DaVita y la American Diabetes Association (Asociacion Americana contra la Diabetes) en DaVita.com/Cookbooks.
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