CONTRCIANDO I2S NIVEIES DE AZUCAR DURANTE IA TEMPORADA DE FIESTAS

La temporada de fiestas puede sentirse como un reto con tantas comidas llenas de carbohidratos.
Aunque parezca dificil, encontrar un equilibrio en tu dieta y gjercitarte te ayudara a sentirte bien, tanto
fisica como mentalmente durante estas celebraciones.

PRImERo Los HECHOSO Si tienes diabetes, un buen plan te ayudara a
L

® mantener el control. Antes de que comiencen
las fiestas, platica con tu médico sobre como manejar tus comidas, como disfrutar de los postres con
moderacion, como limitar el alcohol y como mantener tu glucosa bajo control.
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recetas comidas porciones Verduras

TOMA ACCION: Atrévete a probar nuevas recetas con tu familia. pPara obtener ideas, te
animamos a visitar este enlace de American biabetes ASsociation.

1. Intenta planear tus comidas navidenas 3. Demuestra tu amor por lo verde anadiendo
alrededor de tus horarios habituales de comida. mas verduras sin grasa anadida ni sal.
Si la comida se sirve en un horario diferente, Incluye brocoli, acelgas, zanahorias, jicama,
toma un pequeno bocadillo para mantener calabaza, bok choy, berenjena, ejotes, col, y
equilibrado tu azucar. Mira nuestro video sobre coles de Bruselas.

bocadillos saludables. (Healthy Snacking)
4. Modera tu consumo de dulces reduciendo

2. Controla tus porciones y evita saltarte otros carbohidratos como papas o pan
comidas. Utiliza el método del plato como guia: durante tu comida para dejar espacio para
estos antojos especiales.
5. Motiva a tu familia a dar un paseo después
Aguao de la cena. El gjercicio es una excelente
nestoris manera de reducir el azucar en sangre, y
2 Froteinas hacerlo en familia hace que el momento sea

):O mas disfrutable.

'\\ cQué bocadillos saludables puedes preparar para que estén listos cuando los necesites?
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DIABETES HEALTH FOUNDATION ALLIANCE

Para mas informacion sobre como tratar la diabetes, visita: EPDIABETES.ORG/NOW-WHAT/


https://www.diabetesfoodhub.org/articles/your-diabetes-friendly-thanksgiving-toolkit.html
https://www.youtube.com/watch?v=krHuofL1Zl8

