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Menu de la semana para la diabetes y la prediabetes

Es un menu de siete dias con platos de siempre: en cada comida y en cada cena, la mitad del plato es verdura, o
un cuarto es proteina y el otro cuarto son hidratos integrales. 3 S 170 8

dias de legumbres dias de pescado de hidratos en un dia del menu
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO m
R J”.,, Pan integral con Yogur natural con Tostada integral con Pan integral con Yogur natural con Tostada integral con Copos de avena con
~ | tomate, aceite de copos de avenay aguacate (palta) y tomate y aceite fruta troceada y tomate y queso leche, fruta troceada
@@ . . olivay queso fresco nueces tomate Fruta almendras fresco y nueces
‘v Fruta Fruta Huevo cocido Café con leche Fruta
DESAYUNO Café con leche Café con leche
b *jk- Lentejas con Alcachofas salteadas  Alubias blancas Merluza al horno Garbanzos con Ensalada de tomate Brochetas de ternera
j s espinacas y Pollo al ajillo (frijoles, porotos) con verdurasy arroz bacalao frescoy y pepino y verduras
@ > zanahoria Pan integral con almejas integral pimiento Conejo al horno con  Arroz integral
w Ensalada Eruta Ensalada Fruta Ensalada pimientos Trceleck
COMIDA Fruta Fruta Fruta Pan integral Fruta
(ALMUERZ0) Fruta
Crema de calabaza Revuelto de Brocoli salteado con Calabacin relleno de Calabaciny Salpicon de marisco Crema de puerros
Boquerones al horno esparragos trigueros  ajo pollo y tomate berenjena a la Pan integral Atdn a la plancha
con ensalada y gambas Salmén a la plancha Pan integral plancha con ensalada
Pan integral Ensalada Pan integral Calamares a la Pan integral
Pan integral plancha
Pan integral

ENTRE HORAS Si tienes hambre, una pieza de fruta, un yogur natural o un puiado de frutos secos sin sal. El café, el té y el yogur, sin azlcar; para beber, agua.

n"’ - l SI TE BAJA EL AZUCAR CUANDO PEDIR AYUDA
— — Si tu glucosa esta por debajo de 70 mg/dL y estas consciente, toma Una bajada de azicar con confusién que no mejora al tomar azicar, o una pérdida de
—-‘}-1 15 g de glucosa, en comprimidos o en gel, o, si no hay, otro alimento conocimiento: llama al 112 (o al nUmero de emergencias de tu pais).
2l - = con aziicar, como un zumo o un refresco con azdcar. Dolor u opresion en el pecho: para y siéntate. Si tienes nitroglicerina pautada, témala
\ ‘ A los 15 minutos, vuelve a medir y repite si sigue baja. debajo de la lengua. Si a los 5 minutos el dolor no ha cedido, llama al 112.
El articulo completo, con el porqué de cada plato: cardioteca.com/salud/comer/9594-menu-semanal-para-diabeticos.html SEMANA DEL

Esta hoja no sustituye a la consulta con tu médico. Dr. Ramon Bover Freire, cardidlogo - Octubre de 2026
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