dietétics per a millorar el teu
control glucemic

Triar fruites menys
madures

Pugen la glucosa més a poc a
poc. Es millor prendre la fruita en
peca que en batut. Els sucs,
nomeés sén recomendables per a
les hipoglucémies

Comengar per la
verdura o amanida

Sobretot si us poseu la insulina
rapida immediatament abans de
comengar a menjar

Canviar a integral

El pa, la pasta, I'arrds, les farines i
cereals en versi6 integral eleven
més a poc a poc la glucosa
després de la ingesta, aixi es
permet un millor ajustament de

I'efecte de la insulina

Prioritzar els llegums

Soén rics en fibra i proteina
vegetal i tenen menys hidrats
de carboni que la pasta o
I'arrds, per tant pugen més a
poc a poc la glucosa

El millor pa

Integral, de ségol, de massa
mare. Congelar-lo i torrar-lo
abans de consumir. Tot aixo
fard que el pa elevi menys la
glucemia.

Per a més info;
https://www.revistadiabetes.org/tecnologia/como-nos-ayuda-la-monitorizacion-de-glucosa-a-mejo
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