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PLAN DE ALIMENTACIÓN: Sobrecarga Oral Glucosa (SOG)
Alimentación vegana (sin alimentos de origen animal)

Esta pauta alimentaria preparatoria para la SOG ha de contener un mínimo de 200 g de hidratos 
de carbono.

Por lo tanto, es importante que asegure tomar: harinas, fruta y/o bebidas de avena en 
diferentes horas del día, pudiendo tener libertad en la ingesta de alimentos proteicos, verduras 
y/o ensaladas.

Ofrecemos un plan de alimentación completo y saludable para seguir durante estos 3 días en el 
reverso de la hoja.

ASEGURE:

Desayuno
•	Una taza de 200 ml de bebida de avena.

•	80 g  de pan integral.

•	Una pieza de fruta mediana o dos piezas pequeñas  (Puede hacerlo a 
media mañana).

Comida
•	250 g  de patata o 250 g de legumbres o 250 g  de pasta o 200 g 

 de arroz integral cocido.

•	40 g de pan integral  .

•	Una pieza de fruta mediana o dos piezas pequeñas .

Merienda
•	Una pieza de fruta mediana o dos pequeñas .

•	Un yogur  de soja sin azúcar.

Cena •	Similar a la comida.

•	Una taza  de 200 ml de bebida de avena antes de acostarse.
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PLAN DE ALIMENTACIÓN SOG
(Alimentación vegana, sin alimentos de origen animal)

Desayuno

•	Una taza  de 200 ml de bebida de avena.

•	80 g  de pan integral con aceite de oliva.

Media mañana

•	Una pieza de fruta mediana o dos piezas pequeñas .

Comida

•	Ensalada o verdura .

•	250 g  de patata o 250 g de legumbres o 250 g  de pasta o 200 g  de arroz 
integral cocido.

•	40 g de pan integral  .

•	Proteína vegetal  (tofu, seitán, tempeh de soja, heura, soja texturizada, etc.).

•	Una pieza de fruta mediana o dos piezas pequeñas .

Merienda

•	Una pieza de fruta mediana o dos piezas pequeñas .

•	Un yogur de soja sin azúcar.

Cena

•	Similar a la comida (variar el segundo plato).

Antes de dormir

•	Una taza  de 200 ml de bebida de avena.

•	Aceite de oliva para aliñar y cocinar, preferiblemente extra virgen.

•	Lavar bien la fruta.
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