Bajamos el peso silo nec&sitamos Es
que mantengamos un peso cercano a lo normal, asi
facilitard el control de la enfermedad,
es dedir la medic: v Q-acc
farmacolégico que se hasa : D COMA MUCHOS ALIMENTOS A LA VEZ

on lres cosas: J & , y DISTRIBUYA SUS COMIDAS
, Recuerde, |a glucosa o azdcar que va a su sangre : o

viene de todos los alimentos que come. Mientras
mds come, su cuerpo producird mis glucosa o
azicar y esta se acumulard en su sangre.

Por lo tanto, cada vez que coma, cuide la
cantidad de todos los alimentos. Por ejemplo,
si antes comia 2 panes en el desayuno, ahora
coma 50'0 uno. Sl m'es lmba un lm‘ “ (, U,j{‘ldl'.' Caome azucar su organismo no tiene (]UO‘
colada, ahora tome un Vaso pm teabajar mucha para tran narla en glucosa, )

ademas la recibe muy concentrada
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” CONTROL
F o = DNELDE LS
N LA SANGRE AZUCAR * MUCHA + POCA __ SUBENMUCHOY MUY RAPIDO
GLUCOSA |N5UL|’M LOS NIVELES DE GLUCOSA

EMLASANGRE
Esto no quiere o NO COMA
d!‘f. Irque casi no
£l plan de alimentacion es la parte mds importante JOReas

o Proilne deba comer, sino
del trata porque no: 1 a controlar los

r ; que debe comer
aiumentos que comemaos y con esto los niveles de

2 pOco d poco.
glucosa o azticar en (a sangre




La mitad de las personas con diabetes pueden
sufrir de presion alta con las anos y el exceso de sal

sube la presidn.

Ooma con poca sal.
Retire el salero de su mesa.

Las frutas también contienen
1, comerlas en exceso

A e subird mucho la cantidad Para condimentar use ajo, limdn, orégano, to-

mate, pimiento, vinagre, hierbitas como: culan-
tro, perejil, laurel, apio.

e giicosd.

Con las hortalizas el nivel de glucosa o azticar en la
sangre no sube mucho, ya que tienen pocos azdcares

y estos se trasforman lentamente en glucosa.

10 Prefiera camer hortalizas: acelga, lechuga, col,
berro, alcachofa, zanahoria, coliflor, espinaca,
vainita, zambo, col morada, tomate, pepinillo,
pimiento, bracoli, berenjena, espdrragos, za-
pi':Ll? rdbano. La remolacha, hasta media taza
aldia,

Los granos tienen mucha fil
importante porque retarda fa Jl del azicaro
glucosa a la sangre y también disminuye los niveles

de colesterol.
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GRASAS DANINAS TAPAN LOSVASOS

SANGUINEOS

Los cereales también tienen fibra, pero al mismo

12

tiempo carbohidratos, esto quere

decir que

contienen mucha cantidad de azdcar.

:
M

Coma, pero cuide la cantidad de: arroz,

arroz de cebada, mote, fideos, trigo cocina-

do. Coma pasteles y pan integral endulzado
con edulcorantes.

Los twhérculos tienen bastantes carbohidratos,

cuide mucho su cantidad,

Por lo tanto, coma yuca, camote, zanahoria blanca,
papa, melloco, pero sélo media taza al dia.

Coma came de: res, pollo,

pescado, cerdo o conejo, @3@
pero sin piel, y trate que no

sea frita; dos pedazos al dia w

del tamao de la palma de
su mano estd bien. Tome una

odostazasdeleclmdescr&
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El alcoho!l es malo porque daia nuestros

nervios, sobre todo los de las piernas.

Centro de atendon al diente
Telf: 022264400

1800 - 222 624
L1043 itolse]

En pocas palabras

* Fraccione su alimentacién
en cinco comidas al dia
(desayuno, refrigerio
media manana, almuerzo, \_
refrigerio de media ’
tarde y merienda). )

Si usted utiliza

insulina en la noche,

ademads sirvase un

refrigerio antes de dormir (21h00-22h00)

Evite completamente el uso de aziicares
simples: azdcar blanca y morena, miel de
abeja y panela y los alimentos elaborados con
estos ingredientes.

Tenga una alimentacion variada que incluya:
cereales, frutas, vegetales, licteos, cames
hlancas.

Evite el exceso de grasas saturad
embutidos, mantequilla.

z Centro deatencidn al diente
fliidas e Caroe oo Arosemesa 110, Av. s Wiz
{Urdesa) pants 2 edificks Hambergo
[frente al mall hvertwa plaza)
Tk 15934) 2593500 . 733}
(o 00IST 1534

»mdm.abetes

(UEAEMIS ESCERRIRTE

www.accu-chek.com.ec
www.controldeladabetes.com.oc
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