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diabeles,

éTiene diabetes? éSabe qué es y como controlarla?



Editorial

W/ la diabeles tambicn e eantrola
con wn eSlile de vida saludable

En el mundo mas del 50% de las personas que viven con diabetes, no
lo saben, ées usted una de ellas?

Muchos mitos y desconocimiento existen alrededor de esta
enfermedad, pero lo cierto es que tenerla no significa no poder llevar
una vida normal.

La diabetes tipo 2 es una enfermedad crénica no transmisible, esto
significa que solo nosotros mismos podemos evitarla y/o controlarla,
y esto lo podemos hacer si adoptamos un estilo de vida saludable.

Aunque parezca irreal, la diabetes es posible controlarla simplemente
adoptando medidas que todos debemos hacer: tener una
alimentacion balanceada, buena salud emocional-mental, hacer
ejercicio fisico y efectuarse revisiones médicas.

La clave esta en adquirir conciencia de la enfermedad y decirle si a los
cambios necesarios en los habitos por trabajar en serio en nuestra
salud y calidad de vida.

Con este suplemento Estilos de Vida Saludable la industria de
alimentos y bebidas refuerza su compromiso por informar sobre una
de las complicaciones que mds afecta a la poblacién costarricense.




Correr todos los dias
20 minutos te permitira
mantenerte saludable
y te dard mucha
energia para completar
tu rutina diaria.




Se habla mucho de Ia
diabetes, pero ésabe
usted realmente qué es
lo que pasa en el cuerpo
con esta enfermedad?

;Qué es la
diabetes?
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Cuando consumimos alimentos,
como carbohidratos o
almidones, estos se
descomponen

en glucosa,

Saca la glucosa de la sangre
y la transportarla a las
células, para que sea
transformada en energia.
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Un tipo de
azucar que nos
brinda energia
para sobrellevar
el dia.
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' DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA
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EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

J Manteneruna J Practicar una actividad
alimentacidn fisica de forma regular

Hidratart
C@% Costa Rica m“d:mm“




La hipertension y

enfermedades del

corazon estan

relacionadas con

mayor incidencia

en personas

con diabetes.

Derrames
cerebrales

Complicacion con las extremidades
que puede causar su pérdida
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La diabetes tipo 2 es silenciosa,
pero hay pistas...

Lastimosamente como es progresiva no siempre presenta sintomas
para poder detectarla. Si usted encaja en los siguientes factores, es
muy probable que tenga diabetes o vaya rumbo a tenerla:

*No come de manera eTiene
eTiene balanceada (o sea, sin *Faltade antecedentes ¢®Presion alta
sobrepeso incluir todos los grupos  ejercicio de familiares o colesterol
u obesidad. de alimentos en cada regular- con diabetes. alto.

comida)
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Lleve una dieta
balanceada,

que incluya wvegetales, frutas, carnes
blanicas, grasas saludables, legumbres, Aualado por

fibra y agua.

Facebook . Aceite Capulio
www.inolasa.com



Sed excesiva. 2 Sensacion de v A N
< cosquilleo o adormecimiento
en manos y pies.
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Cansancio
extremo. Infecciones

jalta de frecuentes
concentracion .
7 /

o interés.
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. Necesidad

de orinar
frecuentemente.

_ Vision borrosa.
Vomitos y

dolor de

estomago.

Curacion lenta
de las heridas.

Pérdida de
peso repentina.

Rangos de glicemia en
examenes hechos en ayunas:

70-100 mg/di
Rango normal de una persona. No hay diabetes.

100 -126 mg/dI
Rango de pre diabetes.
Aca la persona puede hacer cambios en su estilo
. de vida para evitar o retrasar la diabetes.
Solo a través de un examen

de sangre en ayunas se

puede detectar el nivel de 126 mg/dl en adelante
glucosa en la sangre Estado de diabetes. Si se llega a 200 mg/dl se esta
(glicemia) y por lo tanto a las puertas de un coma diabético.

detectar si se tiene diabetes.



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir’

’

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
b meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

Un mensaje de

Esle habito nutricional en los bebés los
proteje de varias enfermedades y les

reduce el riesgo de sobrepeso, . i
obesidad y olros padecimeintos m B ek
en edades avanzadas.



¢Le diagnosticaron diabetes tipo 2? No piense que es una
enfermedad terminal, véala como una condicién que solo es

enfermedad si no se controla.

El tratamiento se basa en el control de la glicemia

mediante tres pilares fundamentales:

¢ Alimentacion balanceada.

e Ejercicio o actividad fisica.

» Tratamiento farmacoldgico en caso de que se requiera. @%

Coma

saludablemente:
Busque ayuda profesional
para que le dé una guia y
siempre interésese por lo
que come. Muchas veces
se recomienda hacer cinco
comidas diarias a los
diabéticos.

Algunos tips para ayudarle:

¢ Consuma carbohidratos complejos como pan integral,
arroz, tortillas y pasta.

* Busque alimentos altos en fibra, como los frijoles.

¢ Use condimentos naturales como el apio, culantro,
perejil, cebolla, entre otros.

e Coma muchos vegetales verdes.

e Prefiera carnes bajas en grasa, como el pescado y el
pollo (sin piel). De preferencia preparaciones al horno
o0 azadas.

e Consuma frutas de preferencia citricas.

* Busque lacteos bajos en grasa.

Manténgase

activo:

es mentira que si se
es diabético no se
puede hacer
ejercicio.
Dependiendo de su
estado asi se podran
recomendar
ejercicios o deportes
gue no le puedan ser
contraproducentes.
Busque ayuda
profesional.
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Hacer deporte te da un corazon mas grande para impulsar

mayor cantidad de sangre en cada latido, haciéndolo més potente y eficiente. Ei/pipasa
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Midase la

glucosa:
No esta de
mas un
glucémetro,
ya que este le
permite estar
chequeando
su glicemia de
forma facil e inmediata. Estos son los
rangos de glicemia en una persona con
diabetes:
*En ayunas: 80-100 mg/dl
*Dos horas después de comer:

80-180 mg/dl
eAntes de comidas y antes de

dormir Ayunos: 80-130 mg/ dI
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Aprenda a “ @

enfrentar retos:

No deje que la diabetes lo defina como
persona. Eddquese, conozca su cuerpo,
y sobre todo identifique los factores
externos, como vida social, familiar, de
trabajo o econdmica que le dificulten
controlar la diabetes.
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Siga el

tratamiento $
médico: ,’

Informe a allegados que tiene un
control, en caso de que sufra una
complicacién.

Reduzca el
(;‘) ~  riesgo:
N Evite el fumado,

chequéese con
médicos de otras
especialidades como
oftalmdlogos,
cardidlogos o
nefrélogos, para
verificar si tiene otras
complicaciones
colaterales.
Mantenga sus pies
limpios y secos.
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Tome una actitud positiva:
La diabetes puede afectarle
emocionalmente, pero si tiene apoyo
familiar, trata con otras personas
diabéticas, y reconoce que vivir con
diabetes es adoptar un estilo de vida
sano e integral, lograra manejarlo
adecuadamente.

SAOAS®
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QUE DISFRUTAR

VIVIR

Mondeldz.
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e No tener R
sobrepeso u obesidad -0
no es garantia. Mucha

gente que tiene diabetes

tipo 2 tiene un peso

normal o muy poco
sobrepeso

- -

N * No
N necesariamente
* No estd bien comertodolo . hay que eliminar los
que se le antoje de frutas, ya que
algunas poseen fructosa, que es un

. carbohidratos
. tipo de azucar. No hay que ir a los

. deladieta.
i Solo hay que
q excesos. Las frutas citricas como las ! saber equilibrar
! naranjas, toronjas o limones son ,' la ingesta.
A aptas para el control de la /
e Lainsulina diabetes. Al
inyectada b L
no produce ceguera, s .
como falsamente p
se ha creido.

e Es falso que
la diabetes
sea contagiosa.

4
¢ La diabetes es una
enfermedad grave, no
minimice su importancia
solo porque no
es agresiva.

)

Enséneles a los niflos a comer de manera
balanceada. Todos los alimentos son
P apropiados si se consumen en las cantidades
correctas. La actividad fisica es también
trascendental para prevenir cualquier
enfermedad como la diabetes.

La Asociacion Dia Vida Pro Diabéticos realiza charlas y
reuniones mensuales, busquelos en Facebook, por si

8 Vida ™
Dla lola S’
gusta acompafiamiento sobre como llevar la diabetes.

Asociacion Pro Diabéticos
Paso apaso con unasonrisa
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A gusto con la vida®
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Acompaniar la constante actividad fisica con una alimentacion
balanceada y saludable es la mejor manera de mantener su
cuerpo sano y con mucha energia. Disfrute de lo natural para
saborear lo mejor de la vida.
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