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Nivel bajo de aziicar en la sangre (hipoglucemia)

Un nivel bajo de azuicar en la sangre puede causarle temblores, debilidad, confusion, irritabilidad, hambre o cansancio. Es posible que
sude mucho o que tenga dolor de cabeza. Si tiene estos sintomas, midase el nivel de azucar en la sangre. Si es menor de 70, consuma
una de las siguientes cosas inmediatamente:

3 0 4 tabletas de glucosa

1 porcian de gel de glucosa (la cantidad equivalente a 15 gramos de carbohidrato)
1/2 taza (4 onzas/120 mL) de cualquier tipo de jugo de frutas

1/2 taza (4 onzas/120 mL) de soda (gaseosa) regular, no dietética

1taza (8 onzas/240 mL) de leche

5 0 6 caramelos

e 1cucharada de az¢car o miel

Despues de 15 minutos, midase de nuevo el nivel de azlucar en la sangre. Si todavia esta demasiado bajo, consuma otra porcion. Repita
estos pasos hasta que su nivel de azucar en la sangre sea 70 o mayor. Ademas, coma una merienda si va a pasar una hora o mas antes de
la siguiente comida.
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Guia para determinar el tamafo recomendado de las porciones

Para asegurarse de que las porciones sean del tamano correcto, puede usar tazas para medir, cucharas para medir, una balanza (pesa)
para alimentos. También puede usar la guia que aparece abajo. Ademas, la etiqueta de Informacian Nutricional en el envase de un
alimento indica la cantidad de una porcion de ese alimento.

Esta cantidad es igual a

3 onzas (84 gramos)

1 porcién de carne de res, pollo, pavo or pescado

1cup

1 porcién de vegetales cocidos, ensaladas, estofados o guisados,
como chile con carne y frijoles, leche

s taza

1 porcion de fruta o jugo de fruta, vegetales con alto contenido de
féculas como papas o maiz, frijoles pintos y otros frijoles secos,
arroz o fideos, o cereal

1 onza (28 gramos)

1 porcion de un alimento tipo merienda o queso (1 rebanada)

1 cucharada

1 porcion de aderezo para ensalada o queso crema

1 cucharadita de

1 porcion de margarina o mantequilla, aceite, o mayonesa

*Adaptado de la National Diabetes Information Clearinghouse (NDIC), un servicio del Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades Digestivas y del Rindn (NIDDK). El

NIDDK es parte de los Institutos Nacionales de Salud del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos. Esta publicacién no tiene copyright.
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