DIABETICO(A)

Mi Nombre:

Direccioén:

Teléfono:

Contactos de Emergencia:

Médico:

Vigilar sus niveles de azicar en
la sangre (también llamado
glucosa) es importante para
controlar la diabetes. Esto le
ayudard a mantenerse
saludable y prevendrd o
atrasard las complicaciones
de la diabetes.

Niveles de AzUcar en la Sangre:

DIABETICO(A)

En ayuno/antes de comidas 80-130
2 horas después de comidas <180

NORMAL
En ayuno<100
2 horas después de comidas <140

;CUAL ES MI A1C?

iSe lo mejor
Hagase la pruebal

Promedio de
azucar en la

VIVIR
s SALUDABLE
54 g con la

5 DIABETES



EJERCICIOS DIARIOS | ALIMENTOS DE EMERGENCIA

Incluya estos alimentos nutritivos en su dieta: De cualquier tipo, AzUcares sencillas, de

30 minutos al dia: accion rdpida:

Fruta Granos _

Citrica  Integrales - « Caminar
.. Jugo 4oz
* Montar bicicleta
* Pesas livianas -
* Bailar Soda Regular 4oz
* Efc. e
: g m Caramelos Duros 2-3
Leche 8oz

o] Bayas
rijoles Pescgdo alto  pyeces
Camote en Acidos Y
Grasos de Omega-3

Tabletas  3-4
de Glucosa




