
¡No te escondas! 
¡Vamos a la tienda, 
y te mostraré cómo 
hacer elecciones

saludables!
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Compraremos la mayor parte 
de nuestros alimentos frescos: verduras, 

frutas, carnes, y granos integrales. 

¡Si compras alimentos 
en paquete o en lata, 

lee la etiqueta!

Estoy preocupado 
porque no podré comer ninguno 
de los alimentos en la fiesta. Ya 

sabes, soy diabético.

Esta publicación cuenta con el apoyo de la 
Administración 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 
con recursos no gubernamentales. Los contenidos 
son de los autores y no necesariamente representan 
las ideas oficiales, tampoco están aprobadas por 
HRSA, HHS, o el gobierno de los Estados Unidos. Para 
más información visite HRSA.gov
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5) How much does it cost?  
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Atención: Lo mismo aplica a bebidas, 

incluyendo jugos y cervezas. Cuida
el contenido de azúcar y tamaño de la porción.

Sí, está bien darse 
algunos gustos. Nos aseguraremos 
que la porción sea pequeña y que

siga las recomendaciones de tu 
médico.

¡Hey, es 
Ricardo! 

¡Al fin!

¿Dónde 
estabas? ¡Ven a 

comer! 

Me emociona 
poder comer estos alimentos 

que he extrañado. ¡Hay tantos 
sabores maravillosos para disfrutar 

aún con diabetes, y tantos 
modos de celebrar!

¡Tu médico pudo mencionar que debes cuidar los 
carbohidratos y las porciones! Esa información está en 
la etiqueta! Pide a un dietista o médico que te explique 
cómo elegir saludablemente con esta información.

A veces 
se me antojan las papitas. 

¿Puedo comprar 
algunas?


