o2l HOJADETRABAJO “COMPRUEBAY APRENDE”

Revisar de dos en dos te ayuda a analizar cualquier comida y ver el
impacto que ha tenido en tus niveles de glucosa (azucar) en sangre.

Empieza identificando la pregunta que quieres responder. Podria ser... “;Qué impacto tiene
lo que como en el desayuno en mis niveles de glucosa (azucar) en sangre?

Mide tu nivel de glucosa (azucar) en sangre antes de una comida y anota el nimero en la
columna “Antes”.

Pon un temporizador de dos horas y disfruta de tu comida.

Cuando suene la alarma del temporizador (dos horas después del primer bocado de la
comida), mide nuevamente tu nivel de glucosa (azucar) en la sangre y anota el nimero en la
columna “Después”. Asegurate de escribir lo que comiste en la columna “Notas”.

Observa los resultados y anota lo que aprendas en la seccidn a continuacion. ;Estan tus
numeros dentro de los objetivos enumerados abajo?

§<180 mg/dL 2 horas después del
: primer bocado :
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