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Deviegicios:
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1.Elegir con inteligevcia las comidas y colacioves de cada dia '///,/

Lrevieve la Diabetes:
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2.Gombivar los grupos alimenticios de {orma correcta.
3. ntegrar wia variedad de alimentos ev la dieta.

4. ﬂsegumr uva ingesta adecuada de carbohidratos,

proteivias, grasas buevas, vitamivias, miverales y fbra La Diabetes melitus es wa enjermedad que

dietétical impide la utiizacion de la gluvosa por el
5. fumentar la cantidad de alimentos ricos en vutriewtes y ST B ok apariotde

. , un exoeso de glucosa en sangre y orina
bajos en calorias.

— N For ello. es recomendable evitar ew lo posible
6.lograr wa equilibrio energético de acuerdo a tus _ ,
alimewtos altos en grasas. azucar,

necesidades. Esto se regiere a un balavce ewtre la evergia
eduloorantes y sal.

que ingieres (calorias de alimewtos y bebidas) y la energia Es impor aue beber- dos lfrus de agua
que gastas (calorias que gastas en actividades diarias y

deportes). _ n
‘.?reuewir el sobrepeso y la obesidad, r& ) "
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NS -— o

simple y practicar 30 minutos de actividad

fisica diariamente.
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