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VERDURAS

Cantidad: de 3 a 5 raciones al dia

1 racion: 1 taza de verduras crudas, o
media taza de verduras cocinadas



LLEVE UNA Vt.ﬂ/a sana
Y N0 fume

Hajﬂ ejercicio fisico de forma regular (disminuye la glucemia)

Beba abundante agua todos los dias

Consuma dulces o alcohol solo en ocasiones especiales

Controle su glucemia

SE CONSIDERA QUE EL CONTROL METABOLICO ES

EXCELENTE: si se tienen glucemias en ayunas de 80-120 mg/dl o glucemia 2 horas
después de las comidas de 80-160 mg/dl
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ACEPTABLE: con glucemias en ayunas <140 mg/dl y glucemia 2 horas después °§’
de las comidas <180 mg/dl &
Q\

MALO: con glucemias en ayunas >140 mg/dl y post-comida >180 mg/dl

Su médico le controlara en funcion
de su situaciéon personal “""'"
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