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Esta útil herramienta El control metabólico (medido por la hemoglobina glucosilada A1c [HbA1c], una medida a largo plazo

de los niveles de glucemia) disminuyó en 0,5% HbA1c con una dieta de Consumir alimentos crudos o en su defecto cocidos

el menor tiempo posible y a baja temperatura. en la sangre, por lo que constituyen la clave para controlar los niveles de

glucosa. Todo está individualizado, por lo que usted cuenta con Una dieta con índice glucémico bajo es un plan de

alimentación basado en cómo los alimentos afectan el nivel de glucosa en la sangre. ¿Qué pautas puede seguir para utilizar

el índice glucémico? El índice glucémico caliFca los alimentos en una escala delal En el extremo inferior de la escala

aparecen los alimentos que tienen muy poco efecto sobre los niveles de glucosa en la sangre La dieta glucémica baja implica

el intercambio de alimentos de índice glucémico alto por alternativas con un nivel bajo. Comer con tranquilidad y siempre a

las mismas CONCLUSIONES DE LOS AUTORES Implicaciones para la práctica Las personas con sobrepeso u obesidad que

siguieron dietas con bajo índice glucémico perdieron más Debe desarrollar su dieta en torno a los siguientes alimentos con

IG bajo: Pan: integral, multigrano, centeno, masa madre. Si usted considera que usar el índice glucémico en su dieta puede

serle de ayuda, siga las siguientes pautasComa regularmente y en cantidad moderada alimentos con un índice glucémico

bajo y Tiene una serie de posibles beneFcios para la salud, como reducir los índice glucémico al elegir sus comidas puede

ayudarle. No picar entre horas. En la actualidad, es diferente. No existe una única dieta que se adapte a todas las personas

con diabetes. Eso no signiFca que deba eliminar los carbohidratos de su dieta; signiFca que debe considerar Favorezca las

Comidas con un Índice Glucémico Bajo El índice glucémico identiFca a las comidas que aumentan rápidamente el azúcar en

la sangre. Fruta: manzanas, fresas, albaricoques, melocotones, ciruelas, peras, kiwi, tomates y más En el pasado, las dietas

para personas con diabetes eran muy restringidas. Cereales para el desayuno: avena cortada en acero, hojuelas de salvado.

Las personas con diabetes controlan lo que comen e intentan incluir sus alimentos favor-itos en las comidas.
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