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Esta publicacion cuenta con el apoyo de la
Administracion de Servicios y Recursos de la Salud
(HRSA) del Departamento de Salud y Servicios de
Salud de los Estados Unidos (HHS) como parte de
un total otorgado de $450,000 con 0% financiado
7;/ A\ con recursos no gubernamentales. Los contenidos
A son de los aufores y no necesariamente representan
las ideas oficiales, tampoco estan aprobadas por
FAR%‘XYF(I)&KER HRSA, HHS, o el gobierno de los Estados Unidos. Para
J mas informacioén visite HRSA.gov
FJ agradece a Araceli Trevino, Erin Bergquist, y Alison St. Germain por su ayuda con este
folleto.
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| _—  Estoy preocupado ,
porgue no podré comer ninguno
de los alimentos en la fiesta. Ya 4
: sabes, soy diabético. ' i

iNo te escondas!
iVamos a la tiendaq,
y te mostraré como
hacer elecciones
saludables! G

Compraremos la mayor parte
de nuestros alimentos frescos: verduras, q
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\iSi compras alimentos -
en paquete o en lata,
lee la efiquetal
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diC pudo mencionar que debes cuidar Is
carbohidratos y las porciones! Esa informaciéon estd en
la etiqueta! Pide a un dietista o médico que te explique

A\ Nutrition Facts|

8 servings per container,
Serving size 2/3 cup (559)
ount per 2/3 cup
Calories 230
% DV*
12% Total Fat 8g
5% | Saturated Fat 1g

| Trans Fat 0g
0% Cholesterol 0mg

7% Sodium 160mg
14% Dietary Fiber 4g
| Sugars 19

Added Sugars 0g
Protein 3g
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10% Vitamin D 2mcg
20% | Calcium 260mg
45% :Iron 8mg

5%  Potassium 235mg
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+| * Footnote on Daily Values (DV) and calories
B reference to be inserted here.

— S ~poder comer estos alimentos
se me antojan las papitas.\: W, que he extranado. jHay tantos
¢Puedo comprar algunos gustos. Nos aseguraremos sabores maravillosos para disfrutar
algunas? __ 0" { que la porcion sea pequend y que Jew aun con diabetes, y tantos
\ N g modos de celebrar!
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Atencion: Lo mismo aplica a bebidas,
incluyendo jugos y cervezas. Cuida
el contenido de azdcar y tamano de la porcion,
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