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Consejos para una alimentacion saludable en las fiestas

Elfin de ano esta lleno de comidas compartidas,
comida de fiesta y dulces en abundancia. Para
las personas con diabetes o prediabetes,
planificar con anticipacion puede ayudarle
a disfrutar de la temporada mientras se
mantiene al dia con sus objetivos de salud.

Planifique sus comidas y snacks

o Desarrolle un menu semanal para ayudar
a controlar sus habitos alimenticios.

* Antesdeiral supermercado, jasegurese
de comprar en su propia despensa los
ingredientes que ya tiene!l

Elija opciones nutritivas

» Elijaarticulos que tengan una buena fuente
de nutrientes positivos como proteinas
y fibra.

e Limite los alimentos con sodio y azucares
agregados.

e Lealas etiquetas cuidadosamente:
productos similares pueden contener
niveles muy diferentes de azucar
agregada o sodio.

Manténgase consciente del hambrey la sed

e Agregue snacks saludables a su lista
para ayudar al hambre entre comidas.

Fuente: American Diabetes Association
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Determine si tiene sed o hambre antes
de optar por un snack.

Prepare snacks que combinen proteinas,
grasas saludables y fibra. Por ejemplo,
intente comer fruta con queso o nueces.

Utilice el método de plato para diabéticos

Llene la mitad del plato
con verduras sin almidon
como brécoli o zanahorias.
Agregue un cuarto con :
proteinas magras como o
pollo o pavoy el otro cuarto O
con carbohidratos. Los

carbohidratos también pueden incluir
verduras con almidon o lacteos bajos en
grasa.

Alimentos

Visite www.DiabetesFoodHub.org/recipes
para recetas mas aptas para diabéticos.

A



https://www.diabetesfoodhub.org/recipes

El Periodo de Eleccion
Anual (AEP) finaliza el
7 de diciembre. ;Esta
listo?

Revise estas preguntas frecuentes
mientras se prepara para el 2026.

¢Como reviso los cambios en el plan
Banner Medicare Advantage 2026?

El Aviso Anual de Cambios detalla los
cambios entre 2025 y 2026. También
puede visitar www.BannerHealth.com/MA
para obtener el Resumen de Beneficios
de 2026.

¢Qué debo hacer para permanecer
inscrito en mi plan Banner Medicare
Advantage?

iNo se necesita hacer nada! Su
inscripcion para enero de 2026
continuara automaticamente.

¢Como verifico si mi doctor o farmacia
todavia esta enlared?

Vaya a www.BannerHealth.com/MAy use

la pagina "Encuentra Atencion (Find Care)"

para encontrar un proveedor, dentista,
medicamentos y mas.

Visite nuestro sitio web para obtener
mas preguntas frecuentes o llame a
nuestro Centro de Atencidn al Cliente.

&P

Banner Medicare X
Advantage apoya su

salud con atencion
podoldgica

La diabetes puede causar danos al sistema
nervioso que puede disminuir su capacidad para
sentir dolor, calor o frio en los pies. Esto puede crear
complicaciones al lavarse los pies con agua caliente,
cortarse las unas y no notar un corte o ampolla.

Ya sea que se trate de unalesién, una enfermedad
o necesite cortar las unas de los pies, comuniquese
con su podologo para satisfacer sus necesidades
de cuidado de los pies. Aproveche su examen,
tratamiento y cuidado de rutina de los pies cubiertos
por Medicare con un copago de $0.

Recordatorio: no hay
transferencia de OTC
para el 2026

Asegurese de usar su asignacion de productos sin
receta (OTC, por sus siglas en inglés). No se transfiere
al nuevo ano.

¢Quiere verificar siun articulo en la tienda esta
cubierto antes de llegar a la caja registradora?
Descargue la aplicacion moévil andmore. Encuentra
una tienda cerca de usted, revise su saldo OTCy
revisa transacciones pasadas, todo desde tu teléfono.

Las recompensas adicionales

recibidas al completar la consulta -
anual de bienestar, la deteccion 4
del cancer colorrectal y/o la l’
vacuna anual contra la gripe I O O

se pueden transferir al nuevo \ /
~ \

ano. Las recompensas vencen e

un ano después haber aplicado

por ellas.

www.BannerHealth.com/MA
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iFelices Fiestas!

Gracias por ser miembro de la familia
Banner Medicare Advantage. jLe
deseamos unas felices fiestas y
esperamos verlo en el nuevo ano!

No se pierda de las oportunidades
de conectarse en el 2026 visitando
www.BannerHealth.com/MAMemberEvents.

-
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4.

iPruebe esta receta apta para diabéticos!

Galletas de avena con arandanos y coco

Ingredientes

1  huevo 2 cucharadas de arandanos rojos
Y= tazade azucar granulada secos finamente picados
%5 deavenaen hojuelas 2 cucharaditas de mantequilla
3 % cucharadas de coco rallado derretida

sin azucar, triturado Ya  cucharadita de extracto de vainilla
Ya  cucharadita de sal Y% cucharadita de extracto de limon

Instrucciones

Precaliente el horno a 325°F (163° C). Rocie una placa para hornear con
aceite en aerosol.

. Batir el huevo en un tazéon mediano. Agregue el azucar poco a poco,

revolviendo hasta integrar. Incorpore la avena, el coco, los arandanos, la
mantequilla, la sal, la vainilla y el extracto de limon, revolviendo hasta que

la mezcla esté homogénea.

Coloque cucharaditas de masa sobre la bandeja de horno preparada, separadas
unos cuatro centimetros. Extienda cada porcion de masa formando un circulo
con un tenedor mojado en agua fria.

Hornee hasta que se doren ligeramente, de 10 a 15 minutos. Deje enfriar en
la placa de hornear durante 3 minutos antes de transferir a una rejilla para

enfriar completamente.
Fuente: EatingWell

cTiene alguna pregunta? Podemos ayudar.
Llame a nuestro Centro de Atencion al Cliente. Estamos abiertos de 8 a.m. a 8 p.m., los siete dias de la semana.

Banner Medicare Advantage Dual HMO D-SNP: 877-874-3930, TTY 711
Banner Medicare Advantage Prime HMO: 844-549-1857, TTY 711

O bien, visitenos en www.BannerHealth.com/MA.

La tarjeta prepagada de beneficios &more de Mastercard® es emitida por Avidia Bank, de conformidad con
la licencia de Mastercard Incorporated. El uso de esta tarjeta esta sujeto a los términos y condiciones del
Acuerdo del Titular de la Tarjeta.
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Su camino hacia una mejor salud.

Recursos de Banner Medicare Advantage para

mantenerlo saludable.

En esta edicion

» Consejos para una alimentacioén saludable en las fiestas

» Periodo de Eleccién Anual

» Cuidado podoldgico
» Recordatorio de OTC para el 2026

» jY mas!

Nos encantaria saber su opinion sobre el
contenido de Banner Medicare Messenger,
escanee este codigo con la camara de

su teléfono inteligente para redirigirse a
nuestro formulario de comentarios.


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=0tzqra86NUiycx6-incm8cowe5OMWVNAv_G32hDbfnhUQVBKN0JQRENLMFZEMklWNFJVRTUwSEE0WSQlQCN0PWcu&origin=QRCode
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