RECOMENDACIONES GENERALES

= Fracciones su alimenta-
cién en cinco comidas al
dia (desayuno, refrigerio
de media manana, al-
muerzo, refrigerio de me-
dia tarde y merienda) Si
utiliza insulina en la no-
che, ademas sirvase un
refrigerio antes de dormir.

= Evite completamente el uso de azucares
simples: azucar blanca y morena, miel
de abeja y panela y los alimentos elabo-
rados con estos ingredientes.

= Tenga una alimentacion variada que in-
cluya: cereales, frutas, vegetales, lac-
teos, carnes blancas.

= Evite el exceso de grasas saturadas:
frituras, embutidos, mantequilla.

= Si no ha realizado
actividad fisica por bas-
tante tiempo, consulte
| a su medico antes de
empezar.

= Elijja una actividad
que le agrade.

. = De preferencia no
) haga ejercicio solo,
busque la compania de
algun familiar, amigo o
intégrese a clubes de
diabéticos, tercera
edad, etc.

= Controle su glucosa
antes de realizar activi-
dad fisica.

= Escuche su cuerpo,
deténgase y consulte a su medico si pre-
senta molestias en el transcurso de la
actividad.

RECUERDE

= Un buen control de la glucosa sangui-
nea reduce los riesgos de complica-
ciones de la diabetes.

= El autocontrol de la glucosa permite
establecer cuando realizar ajustes en
su alimentacion, ejercicios y tomar de-
cisiones para mejorar el control de la
diabetes.

= Se recomienda una vigilancia regular,
es decir hacer los analisis a diferentes
horas del dia ya que esto brindara
mas informacién respecto a la varia-
cion de sus niveles de glucosa.

= Las medidas de glucosa varian de una
persona a otra, su medico le indicara
cuales son los limites dentro de los
cuales debe mantener sus niveles.

revenlrla esta en tu mano
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diabetes jYa!
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QUE ES LA DIABETES?

Para entender que es la diabetes tene-
mos que ver que pasa al interior de
nuestro cuerpo.

1.- Todos los dias
los alimentos que B
comemos  (arroz, ®

verduras, frutas,
etc..) son transfor-
mados en nuestro

cuerpo en una forma
de azucar llamada GLUCOSA.

2— La sangre lleva el
azucar o glucosa hacia
todas las partes de nues-
tro cuerpo.

3.— En la sangre, el azucar o glucosa en-
tra a todas las CELULAS del cuerpo con
la ayuda de la INSULINA.

4.— En las células , el azucar o glucosa
es transformado en energia. Esa energia
es la que nos permite trabajar, pensar,
caminar, etc.

CONTROL DE LA DIABETES
Controlar la diabetes es mantener las
cantidades de azucar o glucosa en la
sangre cerca de |o normal

CUALES SON LOS SINTOMAS?
Cuando una persona no produce sufi-
ciente insulina, empiezan a aparecer los
sintomas de la diabetes.

Mucha hambre o
¥ perdida del apetito

Para Que?

= Para sentirnos bien.

= Para prolongar la vida

= Para evitar o reducir las complicacio-
nes de la diabetes

= Para que la enfermedad no controle
nuestra vida sino que nosotros con-
trolemos a la enfermedad.

Cuando?

Todos los dias, porque cada dia nos
alimentamos y con esto producimos
mas azucar o glucosa que se acumula
en nuestra sangre.

Como?

= Aprendiendo acerca de la diabetes

= Cuidando nuestra alimentacion

= Asistiendo al médico regularmente

= Siguiendo el tratamiento que nos in-
dique el médico.

= Realizando actividad fisica.



