


Alimento Tamaño de la porción
Acerola 26
Albaricoques
Enlatados
(en agua o en su    propio jugo) 1/2 taza

frescos 4 enteros (5.5 oz)
secos 8 mitades

Arándanos azules (”blueberry”) 3/4 de taza
Cerezas 

dulces frescas 12 (3 oz)

China, pequeña 1 (6.5 oz)
Ciruelas

enlatadas 1/2 taza
pequeñas 2 (5 oz)

secas (pasas) 3
Cóctel de frutas 
(en agua o en su propio jugo) 1/2 taza

Salsa de manzana, sin endulzar 1/2 taza
Dátiles 3
Frambuesas 1 taza
Fresas 1 taza de fresas enteras
Frutas secas (arándanos rojos 
“cranberries”, cerezas, frutas 
mixtas, pasas)

2 cdas.

Guineo maduro, extra pequeño 1 (4 oz)

Guayaba 2 pequeñas (2 1/2 
onzas)

FRUTAS



Alimento Tamaño de la porción
Higos

secos
frescos

1
1 grande o 
2 pequeños (3.5 oz)

Kiwi 1 (3.5 oz) o 1/2 taza rebanada
Mandarinas, de lata, sin azúcar 3/4 de taza
Mandarinas, pequeñas 2 (8 oz)
Mango, pequeño  fruta (5.5 oz) o taza
Manzana, sin pelar, pequeña 1 (4 oz)
Manzanas, secas 4 anillos
Melón cantalupo (“cantaloupe”), 
pequeño

1/3 melón o 
1 taza en cubitos (11oz)

Melón de agua (“watermelon”) cubitos(13.5 oz)

Melón verde (“honeydew”) 1 rebanada o 1 taza en cubitos
Nectarina, pequeña 1 (5 1/2 oz)
Papaya  fruta (8 oz) o 1 taza en cubitos 
Pera

envasada, sin azúcar añadida 1/2taza
fresca de una grande (4 oz)

Piña
envasada, trozos (en su propio jugo) 1/2 taza
envasada, rebanadas  
(en agua o en su propio jugo) 2 rebanadas

fresca
Quenepa 21
Toronja (pomelo)

gajos, de lata 3/4 de taza
fresca (11 oz)

Uvas, pequeñas 17 (3 oz)
Zarzamoras (“blackberry”) 1 taza

3/4 de taza

FRUTAS

1/4



JUGO DE FRUTA (100%)
Alimento Tamaño de la porción

Jugo de ciruela 1/3 de taza (2 oz.)
Jugo de china 1/2taza (4 oz.)
Jugo de piña 1/2 taza(4 oz.)
Jugo de tamarindo 1/3 taza (2 oz.)
Jugo de toronja (pomelo) 1/2taza (4 oz.)
Jugo de uva 1/3 de taza (2 oz.)
Jugo/sidra de manzana 1/2taza (4 oz.)
Mezcla de jugo de fruta, 100% jugo 1/3 de taza (2 oz.)

FRUTAS



La siguiente tabla le indica lo que una (1) selección de leche contiene:

 Carbohidrato 
en gramos

Descremada o sin grasa 
(desnatada), baja en grasa (1%) 12

Reducida en grasa (2%) 12
Entera 12
Yogur sin sabor o griego, quizás 
con endulzante artificial 15

LECHE Y
 DERIVADOS

ALIMENTOS PARECIDOS A LOS LÁCTEOS
Alimento Tamaño 

de la Porción Cuenta como

Bebida de arroz

sin sabor, sin grasa 1 taza 15 gramos de 
carbohidratos

con sabor,
baja en grasa 1 taza 30 gramos de 

carbohidratos
Leche de soya

ligera (light) 
o baja en grasa 1 taza 7.5 gramos de 

carbohidratos 

regular, sin sabor 1 taza 7.5 gramos de 
carbohidratos 

Yogur
con fruta,
bajo en grasa

2/3 de taza 
(6 oz)

15 gramos de 
carbohidratos 



Vegetales Tamaño de la Porción
Berenjena
Berro
Brécol
Celeri (“celery”)
Chayote
Pepinillo
Coles de Bruselas
Coliflor
Espárragos

1/2 taza cocida  
o 1 taza cruda 
 
 

Espinacas
Habichuelas tiernas
Nabos
Tomate
Pimiento verde
Quimbombó
Remolacha
Repollo
Repollo agrio (“Sauerkraut”)
Repollo chino (“Napa cabbage”)
Zanahorias

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jugo de tomate
Jugo de hortalizas
Pasta de tomate
Puré de tomate
Salsa de tomate

1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/4 taza
1/4 taza

Hortalizas libres: 
Lechuga, setas, pepinillos agrios

Consumir  
cantidad deseada

VEGETALES FRESCOS 
O VEGETALES SIN ALMIDÓ N

VEGETALES FRESCOS 
O VEGETALES SIN ALMIDON







Total Sugars 12g
  Includes 10g Added Sugars 20%
Protein 3g
Vitamin D 2mcg  10%
Calcium 260mg  20%
Iron 8mg  45%
Potassium 235mg   6%
*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a 
serving of food contributes to a daily diet. 2,00 calories a 
day is used for general nutrition adivce.



Nuestra Misión es educar, adiestrar y apoyar a niños y jóvenes
con diabetes en Puerto Rico, mediante programas que impacten  
su entorno familiar, escolar y social.                                                   



Guaynabo

Ponce - Multymedical
Rehabilitation Hospital

Aguadilla Medical Services

(San Patricio Plaza)



Buscános en Facebook e Instagram


