Version en espaﬁg! @
4. Terapia nutricional para la JIHS

diabetes mellitus
BRBOBERE

¥ Un buen equilibrio de alimento basico, plato principal y

guarniciones en cada comida.
BEIORET, TR - EX - BIXZ2Z23X7T. NFVARL

[Guarnicidn] Verduras, algas, setas, etc.
Principalmente, ricos en vitaminas, minerales y
fibra alimentaria

[BI] B -B%-Z2DIRE
FICEYIY - ST BYHE S EBD

En cada

comida
BEEORS

[Alimento basico] [Plato principal]
Arroz, pan y fideos Carne, pescado, huevos, tofu, etc.
Principalmente ricos || Principalmente ricos en proteinas

en carbohidratos y grasas
[£8] =8R - /tY - 05E [E%] A - -0 EERE
FICEEZZLEBT FICAIFLEEEEZZ BT

* El miso y la salsa de soja contienen sal. Al comprar miso y salsa

de soja, compruebe el indicativo de contenido de sal en la etiqueta.
LRIE - HICIIIBEIDNEENTVET, KB - BHZBAITIREINILOEBARRZHERLEL LS
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iLa fruta y los productos
lacteos pueden utilizarse como

jiés!
— tentempies!

RYPrAEBEERICHBIZDHLIVWTL LS |

Consumir una
vez al dia W @%b

1HIR 1EE3 ;
é [Productos lacteos]
Principalmente ricos en

" proteinas y grasas.
Princi [:I::ctaa:nst]e ricos Un vaso de leche o
P : un yogur al dia
en carbohidratos (LaE]
E17) TicrAE<BEEEEES<AE
TCEEES<AD 1BI4RIy 7 THENI—FIUN 1 &

[Sopas y encurtidos]
Como tiene mucho contenido de sal,

juno solo de estos platos al dia!
[+47 - i3]
BANZVWOTIHICEESN T @ !

[Aceites y grasas]
Como tiene un alto contenido calérico,
ifrituras solo 1 a 2 veces por semanal!

iPrestar atencion a la cantidad de aceites,

aderezos, etc.!
[RmAg%a]
HOYU =5\ THITYIEE1 ~20 !
A1 - RLY YV IHEDEISER )
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*Métodos para reducir la sal
iR D73

1.Solo tomar 1 tazon al dia de sopa de miso y otras sopas,

agregando muchos ingredientes
HZET. A—THIFEZLKTAANT, THINICT S

2. Si son fideos en sopa, no beber la sopa
HAEDDDIE, BRETICHET

3. Tomar solo un plato pequefio de encurtidos al dia, sin agregar

salsa de soja
EFWIE/NMICT B MU, EHRIED TR0

4. Servir la salsa de soja en un platito aparte para aderezar cada

bocado y no verterlo sobre la comida.
ERENTBED, MICEHLTDOFB2L3CLELLS

5. Conocer los que tienen mucho contenido de sal y cuidar en la

cantidad y frecuencia
BADZNEDZER> T, EVEHICTZDITELLD

*Métodos para comer sabroso aun reduciendo la sal )5
BZBS UTHEKRULLSBNSAE

- Utilizar la acidez BE
Bk %E S )
Vinagre, limén, citricos como yuzu, sudachi, kabosu, y otros ingredientes
acidos

B.LEV. BRI . IRENMETRE

« Utilizar especias y verduras aromaticas
EER ERFLEES

Pimienta, curry en polvo, mostaza karashi, wasabi, etc.
AY a9 AL—M FEF DbSCEEFRE
Shiso, jengibre, ajo, cebolleta, jengibre japonés, trébol de agua, sésamo,

algas nori, etc.
LEEEICARLS RE HESNHDE. X ODARE

« Utilizar caldos dashi y sabores umami
RU.SEHKZES

Tiras de bonito seco, algas kombu, sardinas secas, setas, etc.
MO&EL, BE. BT, EOERE
Tenga en cuenta que los caldos granulados disponibles en el mercado
contienen sal
TR BRI U IEDN DB 5 D TEE
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 Utilizar salsa de soja dashiwari
ELEIL & S0%EES
Uso de la salsa de soja dashiwari (salsa de soja 2:caldo dashi 1) o salsa

de soja avinagrada
72 LB D 3 (272 Ut 1) P B o0 FI

 Aplicar trucos de cocina
HEOEAZIKRT S

Utilizar el aroma del tostado y del aceite
grE BV HOAKERNRT 2

Sazonar la superficie al final
BICEEICHKED T

» Usar ingredientes frescos
F R E S
Aprovecha el sabor natural de ingredientes como el pescado, el marisco y las

verduras
BN - BEREEMOBREHREENT

» Condimentar bien uno de los platos
—RCERESVWTHRMA T TS

Cuando note que falta sabor en general, sazone bien una de las guarniciones.
BORDBVWERENTOVEDRFEL>ADKRALEL &5

 Comer a la temperatura adecuada
WWEETENS
La satisfaccion es mayor si come la comida caliente cuando esta bien

caliente y la comida fria cuando esta bien fria
EAVKEBIBEN VS BIC, BALVWHEEALWSEILBNSEBRELET
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