
Cámara Costarricense de la Industria Alimentaria, CACIA        Edición 4º    Año 2     Ejemplar Gratuito

Co
m

a 
sa

lu
da

ble
    

     
     

      
Reduzca el riesgo          Tome una ac�tud posi�va

       M
anténgase ac�vo            Contrólese la glucosa     S

iga el tr
at

am
ie

nt
o 

m
éd

ic
o

Controle la diabetes, 
controle su vida

¿Tiene diabetes? ¿Sabe qué es y cómo controlarla? 



Editorial

Fuentes consultadas para este suplemento:
• Federación Internacional de Diabetes
• Dr. Óscar Badilla, endocrinólogo.
• Dra. Karla Barrenechea, MBA, Nutricionista de NUTRICIÓN ABC
• Ana Ortega y Paula Chinchilla, Asociación Día Vida-pro Diabéticos
• Asociación Americana de Diabetes http://www.diabetes.org/ 

Sí, la diabetes también se controla 
con un estilo de vida saludable

En el mundo más del 50% de las personas que viven con diabetes, no 
lo saben, ¿es 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 �po 2 es una enfermedad crónica no transmisible, esto 
significa que solo nosotros mismos podemos evitarla y/o controlarla, 
y esto lo podemos hacer si adoptamos un es�lo de vida saludable.

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

La clave está en adquirir conciencia de la enfermedad y decirle sí a los 
cambios necesarios en los hábitos por trabajar en serio en nuestra 
salud y calidad de vida.

Con este suplemento Es�los de Vida Saludable la industria de 
alimentos y bebidas refuerza su compromiso por informar sobre una 
de las complicaciones que más afecta a la población costarricense.
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¿Qué es la 
diabetes? 

¿Cuáles 
tipos de 
diabetes
 hay?

Diabetes �po 
1: el páncreas 
no produce 
insulina del 
todo. Suele 
detectarse 
desde la niñez 
o adultos 
jóvenes y se 
logra controlar
desde 
tempranas 
edades. 

Diabetes 
gestacional: 
durante la 
etapa de 
embarazo la 
insulina es 
menos eficaz. 

Diabetes �po 2: 
el páncreas no 
produce 
suficiente insulina 
o la insulina 
producida no es 
u�lizada de 
manera eficaz. La 
padecen el 90% 
de personas 
diabé�cas y se 
presenta debido a 
un es�lo de vida 
no saludable. 

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

Cuando consumimos alimentos, 
como carbohidratos o 

almidones, estos se 
descomponen 

en glucosa, 

GLUCOSA ENERGÍA

DIABETES

AZÚCAR
SE QUEDA 
EN SANGRE

Insulina

Un 
po de 
azúcar que nos 
brinda energía 
para sobrellevar 
el día.

No hay, es poca 
o es u
lizada
ineficazmente 

Saca la glucosa de la sangre 
y la transportarla a las 
células, para que sea 
transformada en energía. 

Insulina
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Insuficiencia renal 
o problemas renales

Derrames 
cerebrales

Ceguera 
o problemas 
en los ojos

Complicación con las extremidades 
que puede causar su pérdida

1-

2-

4-

5-

3-

La diabetes tipo 2 es silenciosa,  
pero hay pistas…

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

 ¿Qué problemas 
         causa a la salud?

•Tiene 
sobrepeso 
u obesidad.

•Falta de
ejercicio 
regular

•Tiene 
antecedentes 
de familiares
con diabetes.

•Presión alta
o colesterol
alto.

•No come de manera 
balanceada (o sea, sin 
incluir todos los grupos 
de alimentos en cada 
comida)

La hipertensión y 
enfermedades del 

corazón están 
relacionadas con 
mayor incidencia 

en personas  
con diabetes.

.
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Síntomas:

Consulte al 
médico y 
hágase un 
examen de 
laboratorio

1

4

7 8
10

Sed excesiva.

Cansancio 
extremo.

Falta de 
concentración 
o interés.

Sensación de 
cosquilleo o adormecimiento 
en manos y pies.

Necesidad 
de orinar 
frecuentemente.

Pérdida de 
peso repen�na.

Vómitos y 
dolor de 
estómago.

Visión borrosa.

Curación lenta 
de las heridas.

2 3

Infecciones 
frecuentes.

#!@#$

#!@#$

#!@#$

#!@#$

#!@#$
#!@#$

5 6 9

Solo a través de un examen 
de sangre en ayunas se 
puede detectar el nivel de 
glucosa en la sangre 
(glicemia) y por lo tanto 
detectar si se �ene diabetes.

Rangos de glicemia en 
exámenes hechos en ayunas:

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

126 mg/dl en adelante
Estado de diabetes. Si se llega a 200 mg/dl se está 
a las puertas de un coma diabé�co. 

100 -126 mg/dl
Rango de pre diabetes. 
Acá la persona puede hacer cambios en su es�lo 
de vida para evitar o retrasar la diabetes.
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La diabetes NO es una 
enfermedad terminal, 

¡cuídese y contrólela!
¿Le diagnos�caron diabetes �po 2? No piense que es una 
enfermedad terminal, véala como una condición que solo es 
enfermedad si no se controla. 

El tratamiento se basa en el control de la glicemia 
mediante tres pilares fundamentales:

• Alimentación balanceada.

• Ejercicio o ac�vidad �sica. 

• Tratamiento farmacológico en caso de que se requiera.

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

                                                    diabé�cos.
Algunos �ps para ayudarle:
• Consuma carbohidratos complejos como pan integral,
   arroz, tor�llas y pasta. 
• Busque alimentos altos en fibra, como los frijoles.
• Use condimentos naturales como el apio, culantro,
   perejil, cebolla, entre otros.
• Coma muchos vegetales verdes.
• Prefiera carnes bajas en grasa, como el pescado y el
   pollo (sin piel). De preferencia preparaciones al horno
   o azadas.
• Consuma frutas de preferencia cítricas.
• Busque lácteos bajos en grasa.

Manténgase 
ac�vo: 
es men�ra que si se 
es diabé�co no se 
puede hacer 
ejercicio. 
Dependiendo de su 
estado así se podrán 
recomendar 
ejercicios o deportes 
que no le puedan ser 
contraproducentes. 
Busque ayuda 
profesional.

pasos para controlar la diabetes: 

1 2
7 
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Mídase la 
glucosa: 
No está de 
más un 
glucómetro, 
ya que este le 
permite estar 
chequeando 
su glicemia de 
forma fácil 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 
•Antes de comidas y antes de
  dormir Ayunos: 80-130 mg/ dl

3

5

Aprenda a 
enfrentar retos:
No deje que la diabetes lo defina como 
persona. Edúquese, conozca su cuerpo, 
y sobre todo iden�fique los factores 
externos, como vida social, familiar, de 
trabajo o económica que le dificulten 
controlar la diabetes.

6
Reduzca el 
riesgo: 
Evite el fumado, 
chequéese con 
médicos de otras 
especialidades como 
o�almólogos, 
cardiólogos o 
nefrólogos, para 
verificar si �ene otras 
complicaciones 
colaterales. 
Mantenga sus pies 
limpios y secos.

7
Tome una ac�tud posi�va: 
La diabetes puede afectarle 
emocionalmente, pero si �ene apoyo 
familiar, trata con otras personas 
diabé�cas, y reconoce que vivir con 
diabetes es adoptar un es�lo de vida 
sano e integral, logrará manejarlo 
adecuadamente.

4
Siga el 
tratamiento 
médico: 
Informe a allegados que �ene un 
control, en caso de que sufra una 
complicación. 
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       No caiga en 
mitos sobre la 

La Asociación Día Vida Pro Diabé
cos realiza charlas y 
reuniones mensuales, búsquelos en Facebook, por si 

gusta acompañamiento sobre cómo llevar la diabetes.

• La diabetes es una 
enfermedad grave, no 

minimice su importancia 
solo porque no 

es agresiva. 

• Es falso que 
la diabetes

 sea contagiosa.

• La insulina 
inyectada 

no produce ceguera, 
como falsamente 

se ha creído.

• No tener 
sobrepeso u obesidad 
no es garan�a. Mucha 

gente que 
ene diabetes 

po 2 
ene un peso 
normal o muy poco 

sobrepeso

ddddiaiaaabeeebbb tetetetessss eeeess uuuun
mmmmededdeee addadada ggggraraveveveve

ssuuu imimimimpp

aa iiinsnsn ululululininininaaaa
ctttadadadadaaaa

epppesesoo

• No está bien comer todo lo 
que se le antoje de frutas, ya que 

algunas poseen fructosa, que es un 
�po de azúcar. No hay que ir a los 

excesos. Las frutas cítricas como las 
naranjas, toronjas o limones son 

aptas para el control de la 
diabetes.

Enséñeles a los niños a comer de manera 
balanceada. Todos los alimentos son 

apropiados si se consumen en las can�dades 
correctas. La ac�vidad ­sica es también 
trascendental para prevenir cualquier 

enfermedad como la diabetes.

diabetes:
• No 

necesariamente
hay que eliminar los 

carbohidratos 
de la dieta. 

Solo hay que 
saber equilibrar

 la ingesta.
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