El Manejo de la Diabetes: El Tamano de las Porciones es
Clave

Ahora, un Minuto de Salud.

La clave para el conteo de carbohidratos es estimar el tamafno de las porciones con precision. Esto mejorara
con el tiempo. Hay herramientas que pueden ayudarte.

Usa tazas y cucharas para medir y una bascula para pesar tus alimentos. Cuanto mas lo hagas, mejor podras
calcular el tamafio de una porcion.

Articulos comunes también pueden ser una guia. Por ejemplo, media taza de brécoli cocido es del tamafo de
un foco.

Una fruta mediana es igual al tamafio de una pelota de tenis.

Y una papa al horno es del tamafio de un raton de computadora.

Puedes usar tu mano para medir alimentos.

Una porcion de verduras sin almidén como ejotes es el tamafio de tu pufio.
Y una porcién de almidones o frutas cabe en tu mano ahuecada.

Usa estas guias para ayudar a sentirte mas seguro al contar carbohidratos.

Este programa es solo para fines informativos. El editor se deslinda de cualquier garantia, con respecto a la

-
exactitud, integridad o idoneidad de este video para la toma de decisiones médicas. Para todo asunto relacionado cl’ s
con la salud, por favor consulte a su profesional médico. p ®
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