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dietéticos para mejorar tu
control glucemico

Elegir frutas

menos maduras

Suben la glucosa mds despacio.
Es mejor tomar la fruta en pieza
que en batido. Los zumos sélo son
recomendables para las
hipoglucemias

Comenzar por la
verdura o ensalada

Sobre todo si te pones la insulina
répida inmediatamente antes de
empezar a comer

Cambiar a integral

El pan, la pasta, el arroz, las
harinas y cereales en versién
integral elevan mds despacio la
glucosa después de la ingestaq,
asi se permite un mejor ajuste
del efecto de la insulina

Priorizar las legumbres

Son ricas en fibra y proteina
vegetal y tienen menos hidratos
de carbono que la pasta o el
arroz, por lo que sube mds
despacio la glucosa

()

El mejor pan

Integral, de centeno, de masa

madre. Congelarlo y tostarlo

antes de consumir. Todo esto

hard que el pan eleve menos
la glucemia.

Para mas info:
_https://www.revistadiabetes.org/tecnologia/como-nos-ayuda-la-monitorizacion-de-glucosa-a-me
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