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Recomendaciones

El area de Nutricion y Dietética de la Clinica Imbanaco Grupo
Quirdnsalud comparte las siguientes recomendaciones para apoyar el
control de la glucosa y el cuidado integral de tu salud:

e Evita alimentos y bebidas con alto contenido de azicar como
dulces, miel, panela, postres, gaseosas, jugos industrializados y
bebidas alcohdlicas.

e Mantén una alimentacién fraccionada en tiempos de comida:
desayuno, media manana, almuerzo, media tarde y cena. Si
utilizas insulina, incluye un refrigerio nocturno (con una fuente
de proteina).

e Consume porciones moderadas de cereales, tubérculos vy
platanos en cada comida.

e Prefiere frutas enteras y evita el consumo frecuente de jugos de
fruta.

e Incluye cereales integrales, frutas no maduras y vegetales
frescos en cada tiempo de comida, son ricos en fibra y
beneficiosos para el control de la glucosa.

e Consume con moderacion alimentos como banano, mango,
uvas, zanahoria, remolacha y auyama.

e Incluye leguminosas como lentejas, frijoles y garbanzos una o
dos veces por semana.

e Mantén una adecuada hidratacién consumiendo agua durante
el dia.

e Realiza actividad fisica diaria y reduce el tiempo dedicado a
actividades sedentarias.



Beneficios de la Actividad Fisica

e Ayuda a controlar los niveles de glucosa y colesterol.
e Favorece el control del peso corporal.

e Fortalece musculos y articulaciones.

* Mejora la salud cardiovascular y 6sea.

e Estimula el sistema inmunoldgico.

e Favorece el bienestar general y la calidad de vida.

Seguir estas recomendaciones puede contribuir al control de la
enfermedad renal y favorecer una mejor calidad de vida.
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