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Lista de Comestibles - Diabetes Resource Coalition of Long Island

Usted se va sorprender cuando vea adonde esta escondido el sodio (sal)—verifique la cantidad de sodio en los productos e 
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Consejos para Leer los Datos Nutricionales en las Etiquetas y Como Prevenir la Diabetes Escoja alimentos que contengan granos integrales Lea la lista de ingredientes. El primer ingrediente debe ser una clase de granos integrales como trigo integral, arroz integral, centeno, o avena. Lea las etiquetas aunque el paquete esta marcado: hecho con granos integrales. Algunas veces estos alimentos contienen solamente una cantidad pequeña de granos integrales.



Cree Un Plato Saludable Haga que la mitad de su plato consista en frutas y vegetales ---



Haga que una cuarta parte del plato consista de proteínas que son más magras ---



Haga que otra cuarta del plato consista de granos integrales u otras clases de carbohidratos



Note la cantidad de sodio en los alimentos Usted se va sorprender cuando vea adonde esta escondido el sodio (sal)—verifique la cantidad de sodio en los productos enlatados y comidas preparadas. Trate de tomar solamente los alimentos que contienen 250 mg. o menos de sodio en cada porción. La Prevención de la Diabetes Aumente las actividades físicas mientras haciendo cambios dietéticos y eligiendo alimentos más saludables le ayudará reducir el riesgo de desarrollar Diabetes Tipo 2.



Lista de Comestibles para



Familias Saludables



Limite la cantidad de grasas saturadas y grasas “trans” Comer menos grasas saturadas y grasas trans puede reducir el riesgo para las enfermedades del corazón. En los Datos Nutricionales busque el %Valor Diario (% Daily Value) de grasas trans que sea 5% o menos. Alimentos que contienen 0 gramos de grasas trans son ideales. Empiece con el tamaño por cada ración Si usted esta tratando de perder peso, leer la cantidad de calorías es importante, pero también preste la atención cuidadosa al tamaño de cada porción o ración. Si usted se esta comiendo el doble de la porción va a tener que contar doble las calorías.



Family Health and Wellness Program



This message is brought to you by Creating Healthy Places in Suffolk County, Diabetes Resource Coalition of Long Island and Cornell Cooperative Extension of Suffolk County. This pamphlet printed through funding from the NYS Department of Health.



For more information, call



631-727-7850, ext. 385 or visit www.longislanddiabetes.org or www.ccesuffolk.org



Cornell Cooperative Extension in Suffolk County provides equal program and employment opportunities. Cornell Cooperative Extension is funded in part by Suffolk County through the office of the County Executive and the County Legislature.



Lista de Comestibles para Familias Saludables Fruta



❏❏Manzanas ❏ Naranjas ❏❏Peras ❏ Melón ❏❏Toronja ❏ Clementinas ❏❏Uvas ❏ Cerezas ❏❏Ciruelas ❏ Mandarinas ❏❏Albaricoques ❏ Mango ❏❏Kiwi ❏ Piña ❏❏Bayas o arándanos ❏❏Duraznos o melocotones ❏❏Bananas, plátanos o guineos ❏❏Otras clases de frutas:



________________________________________



Vegetales o Verduras



❏❏Bróculi ❏ Espinaca ❏❏Zanahorias ❏ Berenjena ❏❏Alcachofas ❏ Remolachas ❏❏Cebollas ❏ Tomates ❏❏Coliflor ❏ Col ❏❏Repollo, Col o berza ❏❏Hongos o champiñón ❏❏Ensalada con Lechugas variadas ❏❏Calabacita, pepián o calabacín ❏❏Col rizada ❏❏Judías verdes/Ejotes ❏❏Otras clases de verduras:



________________________________________



Legumbres



❏❏Frijoles (habichuelas, habas, garbanzos, soya) ❏❏Lentejas ❏❏Arvejas, guisantes, chicharos



Productos Lácteos



❏❏Leche (Descremada, Baja en grasa, o leche de soya) ❏❏Yogur (Descremado o con contenido bajo en grasa) ❏❏Queso (descremado, bajo en grasa, reducido en grasa o parte descremado) ❏❏Otras clases de productos lácteos:



________________________________________



Pan, tortillas y otras clases de panecitos



❏❏Pan de trigo integral, centeno, u otra clase de pan con 100% grano integral ❏❏Pitas de trigo integral ❏❏Tortillas de harina de trigo integral ❏❏Molletes de harina de trigo integral



Cereales de granos integrales ❏❏Cereal molido de trigo ❏❏Avena o salvado de avena ❏❏Tipos de cereales que contienen granos integrales: - Cheerios®* - Grape-nuts®* - All-Bran® or Fiber One®* - Kashi®* ❏❏Otras clases de cereales:



________________________________________ * Estos son ejemplos de comestibles. Ni CCE o la organización que dono los fondos descrita en este folleto sanciona estos productos ni recibe financiación de ningunos de los fabricantes de los productos en esta lista.



Granos y otros tipos de almidones



❏❏Arroz integral ❏❏Macarrones y tallarines de harina de trigo integral ❏❏Cuscús de trigo integral ❏❏Cebada ❏❏Papas, batatas y ñames ❏❏Calabazas ❏❏Otras clases de alimentos conteniendo almidone



________________________________________



Bocadillos/meriendas



❏❏Las palomitas de maíz sin o con poca sal y mantequilla ❏❏Barras de cereal ❏❏Tortillitas de soya tostadas ❏❏Tortillitas de pita tostadas ❏❏Tortas de arroz



❏❏Galletas formando figuras de animales o galletas Graham ❏❏Otras clases de bocadillos



________________________________________



Proteínas magras



❏❏Pescados y mariscos ❏❏ Carnes de ave sin pellejo* ❏❏Carnes de cerdo magras* - Lomo de cerdo - Filete de Lomo - Lomo central ❏❏Carnes de Res Magras* - Cuete en trozo o corazón cuadril - Punta de Solomillo - Bistec de pulpa negra - Pulpa blanca en trozo - Solomillo primero ❏❏Carnes procesadas conteniendo menos de 3 gramos de grasas saturadas por cada ración - Carne magra de pollo molida (93%) - fiambres bajos en grasas y sodio (pavo, jamón, rosbif) - otras clases de carnes procesadas bajas en grasas



_________________________________ ❏❏Lo blanco de los huevos o los huevos enteros en moderación ❏❏Productos vegetarianos - Productos de soya (tofu o tempeh) -hamburguesas vegetarianas



*Recorte o escurra la grasa de las carnes



Grasas saludable



❏❏Aceite oliva o verde/ aceite canola ❏❏Nueces/semillas ❏❏Crema de cacahuetes o mantequilla de manís u otras clases de nueces naturales ❏❏Humus ❏❏Aguacate ❏❏Harina de semillas de lino ❏❏Otras clases de grasas saludable



________________________________________ ¡Estas clases de grasas son saludables y buenas para usted en porciones pequeñas! 
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Long Island day collection 

320. 800/1000/1200/1600/1800. 2000/2200/2400/2600/2800. 3000/3200/3400. 285. 75. 664. 664. 942 ... In linea con la diret
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Long Island day collection 

On this page: table with palladio structure and bianco latte mat lacquered glass top. On the next pages: Long Island in
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PLATOS PrInCIPALES ACOmPAñAnTES - Long Island Restaurant 

Ceviche made daily, with plantains and corn tortilla chips // MKT. Flautas de Pollo. Crispy chicken tacos, queso fresco,
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normativa island of legends 

de acuerdo o tiene alguna cuestión relacionada con alguno de los puntos, le recomendamos ... Disponer de entrada Estánda
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MALEZAS COMESTIBLES 

incluidas en los datos. Valor nutricional de las malezas comestibles. Bolsa de pastor. (Capsella bursa- pastoris). Cardo
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Island Island 

revisar estrategias y prepararnos .... cambiar nuestras estrategias parro- ... DE LA NUEVA EVANGELIZACION, SELECCIONA LA
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Island Island 

María se le apareció a San Juan Di- ego, un .... participación de un coro diocesano. ... santuario en su nombre se encue
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Island Island 

NIÑOS OFRECE FLORES A LA. VIRGEN: 12 niños de la parroquia de San Carlos Borromeo en. Providence, ofrecen flores al conc
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- SFEIAL THe New yorKer GÃ¼ LONG ISLAND RESTAURANT & BAR A 

24,50. MAISHÃ„HNCHEN | CORNFEDCHICKEN. MOICheln, Salbeibutter, Mandeln, StrauCherbSe. M0Iel, BrOWIn Sage Butter, AlmOndS, Pige0n Pea.â€¦ 23,50.
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- ECIAL THE NEW VOITKEL M | y GEW LONG ISLAND A 

... nach Allergenen, Inhalts- und Zusatzstoffen. Chefs Special Offer: pleaSeaSk 0ur SerVice CreW, as WellaSCOncerning allergenS, ingredientSand additiveS.
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Page 1 Page 2 THS NSW. VOLKSI LONG ISLAND RESTAURANT ... 

... Zitronenschaum Portweinjus. - - -. RHABARBER. ApfelkÃ¼chlein OlivenÃ¶leis BuchWeizenhonig Haselnuss. â‚¬ 54,00 p.P. exkl. GetrÃ¤nke. Ae. HAPPY MOTHERS ...
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der letzte sommer auf long island -76pdf-dlsali AWS 

This section is include the most relevant and correlated subject prior to your search. With additional files and option available we expect our readers can get what they are really searching for. Download or Read: DER LETZTE SOMMER AUF LONG ISLAND PD
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Advocacy Coalition 

EI Advocacy Coalition Framework, de Paul A. Sabatier: un marco de. Analisis de Politica Publica basado en coaliciones pr
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apoxyomenos on the island of vitality apoxyomenos auf ... - Island Losinj 

So wie der KÃ¶rper im Gymnasium perfektioniert wird, fÃ¶rdert die. Wiederherstellung der gestÃ¶rten Harmonie des. KÃ¶rpers und des Geistes die beste Heilung, und zwar an ..... kreative Energie, Liebe, Freundschaft, SpaÃŸ und Freude anregt. Bei einem 
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Tips for Teens with Diabetes - National Institute of Diabetes and ... 

Feel good about the way you look. ... of Health and Human Services' National Diabetes Education Program (NDEP) is jointl
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Resource Center 

DECORATING DIRECTIONS: 1. Base ice 8" double round cake Grass Green #17447. 2. Base ice 6" double round cake Sky Blue #9
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Diabetes 

Elaborado por: Mª Asunción Salcedo Miqueleiz, Mª José. Pérez Jarauta, Margarita ... (GEDAPS, C.S. San Jorge), Maite Vela
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Diabetes 
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Island Island AWS 

con fidelidad a sus tradiciones antiguas. "Ellos fueron sacerdotes, obispos y papas del siglo 20", dijo el papa el. 27 d
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Resource Center 

de ser colocado encima de la comida. 6. Si el cliente desea, ponga una inscripción. 7. Ponga la pegatina de advertencia
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Resource Centre 

8. Analizar el tipo de texto con base en su diseño. 9. Leer las preguntas de comprensión y predecir el tipo de informaci
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DIABETES Startup Challenge - Diabetes Kongress 

Sichere Dir noch heute Deinen Platz bei der Diabetes Start- up Challenge 2017 am 25. Mai 2017 von 13.15 â€“ 14.15 Uhr in der Hamburg Messe. Wirst Du ausgewÃ¤hlt, erwarten Dich drei Tage kostenfreien. Zugangs zu allen Veranstaltungenauf dem Diabetes K
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6077 comprando comestibles 

bakery (for bread), bread section pastelería bakery (for sweets), bakery section ... to sell ir de compras to go shoppin
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Resource Center 

9. Si el cliente desea, ponga una inscripción. 10. Ponga la pegatina de advertencia en la caja del pastel. 1-800-DECOPAC
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