Un Minuto de Salud: ;Como se Cuentan los Carbohidratos?

Ahora, un Minuto de Salud.

Los carbohidratos le dan a tu cuerpo la energia que necesita. Pero también elevan tu nivel de
azucar.

Si aprendes cdmo contar carbohidratos, puedes controlar mejor tu nivel de glucosa. Asi es como se
hace.

Primero, trabaja con tu equipo de la diabetes para desarrollar un plan alimenticio. Este te informa
cuantos carbohidratos puedes comer con cada comida y refrigerio.

Después, checa cuantos carbohidratos tienen los alimentos que comes.
Lee la etiqueta del alimento o usa los sitios web o una app.
Los carbohidratos se miden en gramos.

Una porcion de carbohidratos son 15 gramos. Asegurate de que basas la cantidad de carbohidratos
en la porcién que comes.

Contando los carbohidratos y manteniéndote dentro de tu plan del dia, puedes mantener tu nivel de
glucosa en sangre dentro de tu rango meta.

Este programa es unicamente para uso informativo. El editor se exime de todas las garantias en cuanto a la efectividad, -
integridad o capacidad de este video como fuente para la toma de decisiones médicas. Por favor, consulte a su equipo cI’ s
médico si tiene problemas de salud. 8
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