Uoaneree | ¢Qué y cuanto comemos?

Hidratos de carbono rapidos

Azucar, miel, jugos/bebidas azucaradas,
caramelos, golosinas, chocolates, mermelada,
frutos desecados (pasas de uva, orejones de frutas, etc).

ELIMINAR

Arroz, fideos, sémola, papa, batata, choclo,
harina, masas, legumbres, panes, galletitas

Hidratos de carbono con fibras

¢ATE Controlar: frutas y verduras.
e B Libre: verduras de hojas

CONTROLAR

39

»
»

Pollo, carne, pescado, cerdo, huevo,
queso, jamon

Grasas

Manteca, palta, aceituna, margarina, crema de leche,
aceite, frutos secos (nueces, mani), semillas

CONT RO LA R

Hidratos de carbono * proteinas + grasas
Leche, yogur

CONTROLAR
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Plato Saludable

_______________________ 1/2 de verduras .

1/t de cereales /
legumbres / féculas

Respetar las “proporciones”. Es decir que SIEMPRE
tienen que haber mas verduras que Hidratos de
Carbono Lentos (arroz, fideos, sémola, lentejas,

garbanzos, papa, patata, choclo, masas de tarta, etc.)

. No necesariamente la distribucion del plato
tiene que ser exactamente igual a esta

________________

Py i ol

Se pueden preparar guisos de arroz, fideos o lentejas
con verduras (acelga, zapallitos, chaucha, zanahoria,
arvejas, etc).

Se puede preparar una tarta de verduras

Bebida: Agua

Area Hospital Publico
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Recomendaciones
para bajar el
indice glucemico
de tus comidas

Frutas enteras Licuados o
y con cascara jugos exprimidos

Panes integrales, Pan blanco,
harinas integrales o con harina blanca
alto contenido de fibra

Indice
Glucemico

Combinacion de Consumir un
todos los nutrientes solo nutriente
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Verduras cortadas Puré, pasteles, 30min 1hora Tiempo
grandes sopas procesadas
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