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Clasifique su plato

Una manera fácil de dar forma a su dieta 
y asegurarse de que incluye una variedad 
de alimentos saludables para clasificar 
su plato.

Opciones más saludables:
Hornee, ase o cocine al vapor sus alimentos en lugar de freírlos. Si va a freír, 
use un spray para cocinar o aceite en lugar de mantequilla o margarina.

Esto es lo que debe hacer:

1/4 de carbohidratos
Aproximadamente 1/4 de su plato se debe llenar con granos o alimentos con 
almidón (carbohidratos), tales como arroz, pasta, papas, maíz o guisantes.

1/4 de proteínas
Otro 1/4 de su plato debe ser proteína, alimentos como carne, pescado, pollo 
o tofu.

1/2 de verduras
Para la última mitad de su plato, se puede llenar con frutas o verduras sin 
almidón como el brócoli, zanahorias, pepinos, ensalada, tomates o coliflor.

Luego sume un vaso de leche descremada o un bol pequeño de 
yogur descremado, ¡y ya está listo para comer!



Clasifique su plato

La distorsión de las porciones
Una porción es la cantidad sugerida para una comida. Una porción es lo que usted se 
sirve.

Carne, aves, pescado, frijoles secos, huevos y frutos secos
2 a 3 porciones

Grasas, aceites y dulces
Usar con moderación

Leche, yogur y quesos
2 a 3 porciones

Frutas
2 a 4 porciones

Verduras
3 a 5 porciones

Pan, cereales, arroz y pastas
6 a 11 porciones

Visualiza el tamaño adecuado para una porción: 1 tamaño de porción parece...
Recortar y laminar la siguiente guía para usar siempre.

Productos de granos Verduras y frutas Productos lácteos y queso Carnes y alternativas
1 taza de hojuelas de cereales 

 = un puño

1 panqueque  

= un disco compacto

1/2 taza de arroz cocido,  

pasta o papa 

= 1/2 pelota de béisbol

1 rebanada de pan 

= un cassette

1 pedazo de pan de maíz 

= una barra de jabón

1 taza de ensalada verde  

= una pelota de béisbol

1 papa al horno  

= un puño

1 fruta mediana  

= una pelota de béisbol

1/2 taza de fruta fresca 

 = 1/2 pelota de beísbol

1/4 de taza de pasas 

= un huevo grande

1 1/2 onzas de queso  

= 4 dados apilados o 2 rebanadas    

   de queso

1/2 taza de helado  

= 1/2 pelota de béisbol

3 onzas de carne, pescado o aves 

de corral 

= un mazo de cartas

3 onzas de pescado a la parrilla o 

al horno 

= una chequera

2 cucharadas de  

mantequilla de maní  

= una pelota de ping-pong

Grasas
1 cucharadita de margarina o 

sustituto 

= 1 dado

Pirámide de 
alimentación de la 
diabetes 
(porciones por día)
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