Alimentos para un Dia de Enfermedad

Cuando esté enfermo, trate de ceiiirse a su plan de comidas normal. Si no puede hacerlo,

al menos coma o beba de 45 a 50 gramos de carbohidratos cada 3 - 4 horas. Esta es una lista
de comidas y de liquidos que contienen de 10 al5 gramos de carbohidratos. Pidale

a su doctor, enfermera o dietista que le agreguen otros alimentos a esta lista para usted.

Cantidad que contiene de 10 a 15

Alimentos .
gramos de carbohidratos

Tostada o pan 1 rebanada

Galleta de soda 6 saltinas; 3 galletas integrales f N

Barquillos de vainilla 6 galletas barquillo (wafer)

Salsa de Manzana 12 taza

Cereal frio 34 taza

Cereal caliente 12 taza

Galletitas dulce_ 8 galletitas

en forma de animales

Natilla 12 taza

Budin (sin azucar) 12 taza

Puré de papas 12 taza

Yogur natural 1 taza

Banano 122 banano

Cgramelos Salvavidas 5.7 unidades

(Lifesavers®)
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Alimentos para un Dia de Enfermedad

antidad que co ene de
guidos (o ca quido
0 3 gramos de carng alo
Jugo de frutas (naranja, manzana, etc.) 12 taza
5o Q€
Sopa de pollo con fideos 1 taza HanZon’

Ginger ale (gaseosa de jengibre)

12 taza (sin gas, si tiene nduseas)

o W

Gatorade®

1 taza

Gaseosa (no diet tica)

12 taza (sin gas, si tiene nauseas)

4 o1-
aseosa
g

de <
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Caldo 1 taza
Consomé 1 taza
Té (descafeinado) con azdcar 12 taza
Café (descafeinado) con azucar 12 taza
Kool-Aid® con aziicar 173 taza

Popsicle® (regular, no sin aztcar)

1 Popsicle® (helado en paleta)

Leche sin grasa 1 taza

Sorbete 1/4 taza

Yogur helado 1/3 taza \«ﬁu,/
. ‘

Helado 12 taza Se1a0°

Y taza

N B

Hielo Molido 1-2 vasos de 8 onzas

(déjelo derretir en la boca)

i Recuerde tomar

mucha agua,
8 onzas cada hora!

8oz

Pritchett & Hull Associates, Inc.  Atlanta, GA
El corazén de la educacion para la salud desde 1973

il

800-241-4925

Derechos de autor © 2002

Pritchett & Hull Associates, Inc.

NO DUPLICAR





