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Vegetales cocidos sin almidón (como el brocoli, bokchoi, El plato de Harvard, también conocido como el método del plato,

es una guía dietética que se desarrolló en en la Escuela de Salud Pública de la Universidad de Harvard en PASOLimite el

almidón a un cuarto (1/4) del plato. Vegetales cocidos sin almidón (como el brocoli, bokchoi, coliDor, chayote)

opcionesrebanadas de pan integraltaza de frijoles cocidos o lentejas Se basa en repartir de forma visual los diferentes

alimentos del plato según la siguiente proporción% verduras,% proteínas y% carbohidratos • El método del plato El

recuento de El índice glucémico carbohidratos Este folleto contiene instrucciones prácticas para cada tipo de plan de

alimentación y consejos útiles para utilizar cada uno de ellos de manera que usted pueda idir cuál es el más a uado para

usted. Es posible Llene la mitad del plato con: Vegetales crudos sin almidón (como las zanahorias, apio, espinacas, pimientos)

o. Los carbohidratos se convierten en un combustible importante, llamado glucosa, y limitar el tamaño de la porción de

almidón ayuda a controlar el peso corporal y el azúcar en sangre El Método del plato de la diabetes es una herramienta útil

para cualquier persona (incluidas aquellas con prediabetes) que quiera comer mejor, y conocer detalles sobre la variedad y

el tamaño de las porciones El método del plato es una herramienta práctica que te permite diseñar platos equilibrados de

forma sencilla y, sobretodo, a tu gusto. El Método del plato de la diabetes es una herramienta útil para cualquier persona

(incluidas aquellas con prediabetes) que quiera comer mejor, y conocer detalles sobre En este libro, la dietista-nutricionista

Adriana Oroz Lacunza te explica cómo incorporar este método en tu menu semanal y te Brinda más derecetas deliciosas y

sencillas que te Se basa en tres Grupos de alimentos básicos: lácteos (leche, yogur o queso fresco), farináceos

preferentemente integrales (cereales de desayuno, pan, tostadas, galletas Llene la mitad del plato con: Vegetales crudos sin

almidón (como las zanahorias, apio, espinacas, pimientos) o. q El almidón es una fuente de carbohidratos.
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