


AYUDA A TUS NIVELES DE
SANGRE REDUCIENDO EL INDICE
GLUCEMICO DE TUS ALIMENTOS.

Al cuidar nuestra salud muchas veces
olvidamos los pequenos detalles que
pueden hacer la diferencia, como lo
puede ser |la correcta preparacion de los
alimentos.

Cuando consumimos los alimentos en
su forma natural o entera ayudamos

a reducir el indice glucemico de los
alimentos, es decir la elevacion de
glucosa o azucar en sangre.

La proxima vez que te encuentres en el
supermercado o en tu cocina prueba lo
siguiente:
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2. EVITA DEMASIADA COCCION:

Demasiada coccion de los alimentos
cambia su composicion, aumenta su
Indice glucéemico, elevando de esta
manera la glucosa en sangre. Prefiere
los alimentos ya sean frutas, verduras o
cereales crudos y de minima coccion.
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\\\ CRUDO

ESPAGUETI
HERVIDO

5 MIN.
Indice
Glucémico: 38
(bajo)

ESPAGUETI
HERVIDO
20 MIN 180 GR

Indice Glucémico: 61
(medio)
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