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Viviendo saludablemente
con la diabetes

Consejos y recomendaciones para llevar un estilo
de vida saludable si se padece de diabetes



Controlando la diabetes
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Los malos habitos, como la ingesta desbalanceada de alimentos, el
sedentarismo y los niveles altos de estrés, son factores determinantes
gue han incrementado la cantidad de diagndsticos de diabetes tipo 2 en
la poblacidn.

Es por ello que resulta imperante conocer, y entender como funciona
esta enfermedad crénica, especialmente porque si no se controla puede
tener repercusiones graves en la salud.

La diabetes es posible controlarla simplemente adoptando medidas que
todos debemos hacer: tener una alimentacién balanceada, buena salud
emocional-mental, hacer actividad fisica y efectuarse revisiones
médicas.

Es importante asumir los cambios que sean necesarios para llevar un
estilo de vida saludable, y asi lograr controlar la diabetes, de una forma
consciente y que permita llevar con normalidad el diario vivir.

En este suplemento “Estilos de Vida Saludable” podra informarse sobre
este padecimiento, de forma tal que pueda ser una herramienta de
consulta practica que ayude a llevar la diabetes de la mejor manera.

Fuentes consultadas para este suplemento:

« Susan Ldascarez, nutricionista, Centro de Nutriciéon Larisa Pdez.

» William Rubli, especialista Actividad Fisica Caja Costarricense de Seguro Social.
¢ Asociacion Americana de Diabetes (www.diabetes.org)

¢ Asociacion Latinoamericana de Diabetes (www.alad-americalatina.org)



LA FELICIDAD

ES UN SIN OIVIA ,‘

Busca siem pre tener

mas momentos de
alegria en tu vida. Mol!&f!ﬁ!ﬁf"




Aprendamos de la diabetes

* {Qué es? « {Por qué se da?

Es una enfermedad metabolica 1. Cuando el cuerpo no produce
caracterizada por niveles elevados de insulina.

azucar (glucosa) en la sangre. (] ww o 2.Seesincapaz de producir
Lainsulina es la encargada de sacar suficiente insulina.

esa glucosa y transportarla a las células 3. El organismo no utiliza la insulina

de la sangre para que sea transformada de forma eficaz.
en la energia que requiere el cuerpo.
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P Tipos de diabetes

. | Tipo 1: mas frecuente en ninos, se da
cuando el pancreas no fabrica
suficiente cantidad de insulina. Se
produce a raiz de la herencia
genética o auoinmunidad.

Tipo 2: muy frecuente en adultos, es

o e 4 - Q cuando el cuerpo presenta una

resistencia a la insulina. Se da debido

al estilo de vida de la persona.

« {Se puede tener una vida normal? . ;Se puede revertir?
Con un adecuado manejo la persona

h No, pero se puede controlar
puede mantener los niveles de

) - y prevenir. [}
azucar en la sangre lo mas cercano (Q - Q}

alo normal, por lo que si, si puede

tener una vida normal.
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Dale a tu vida movimiento

Practica algun deporte, paseé al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.
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4 pilares del autocuidado
del diabético

Conozca la Realice 30
enfermedad minutos
Yy SUs riesgos. de actividad

fisicamente.
Lleve Un(] oooooooooooooooooooo
olim.e'n’rocién' sigalel
equbroglo, ficd tfratamiento
] w’rgmmos, correctamente
pro’felnas y sin interrupciones.
y minerales.

Midase la
glucosa

Chequee su nivel de glucosa
en sangre con frecuencia.
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

*Un glucometro es un
dispositivo que sirve para
ayudar a medir la glucosa.



“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
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afos de edad o mas.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso, Cirmars
obesidad y otros padecimeintos m & ath

en edades avanzadas.




Alimentacion en diabéticos
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* Las personas con diabetes pueden
consumir practicamente todo tipo de
alimento, pero de forma balanceada y
bajo la asesoria de un profesional.

* Puede consumir carbohidratos del tipo
de complejos como pan integral, arroz,
tortillas y pasta

* Es recomendable consumir alimentos
altos en fibra, como los frijoles

* Es preferible usar el apio, culantro,
perejil, cebolla, entre ofros

* Se recomienda comer muchos
vegetales verdes.

* Prefiera carnes bajas en grasa, como
el pescado y el pollo (sin piel).

e Prefiera cocer los alimentos con el
horno o en el asador.

» Consuma frutas de preferencia
citricas.




DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

o Hidratarte
(2474 . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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ejercicio.

- Aumente la ingesta de
carbohidratos antes del
ejercicio (1-3 horas
antes), durante el
ejercicio cada 30
minutos y hasta 24
horas después del
ejercicio dependiendo
de laduraciény la
intensidad de este.

°
« Programe el ejercicio
evitando que coincidan
con los maximos picos
de accién de la insulina.

« {Si se puede! Pero
antes asegurese de
contar con el permiso
médico de hacerlo

«Témese la glicemia
antes, durante y
después del ejercicio.

« No inyecte insulina en
las zonas que van a ser
requeridas para hacer

« Disminuya la dosis de
insulina en funcién del
tipo, duracion, e
intensidad del ejercicio
realizado.
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Actividad fisica con diabetes?

« Cuide sus pies, use
calzado adecuado y medias
que no tengan costuras
que causen friccion y
maltraten los pies.

« Realice un calentamiento
de 10 a 15 minutos y
termine con otros 10a 15
minutos de enfriamiento y
relajacion muscular.

« Ingiera liquidos antes,
durante y después del
ejercicio.

« Durante mas de 20
minutos realice
cualquier tipo de
ejercicio aerébico que
involucre grandes
grupos musculares,
como caminar, nadar,
ciclismo, bailar, patinar.

« Considere que la
intensidad deberia estar
entre el 60- 80 % de la
frecuencia cardiaca
maxima.
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Cosecha
momentos

inolvidables

Agusto conla vida®



La diabetes
se cura.

Es contagiosa.

Los ninos con
diabetfes no
crecen.

Las emociones
fuertes
provocan
diabetes

Se puede comer
todo lo que se
quiera mientras
sean frutas.

Se puede
controlar con

No se
contagia, pero si
puede ser heredada.

Falso, los

ninos con diabetes
pueden tener una
vida normal si se
tienen los cuidados y
el consumo del
fratamiento.

No, recuerde que

la diabetes es

una enfermedad
causada por una falla
en el metabolismo.

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

que algunas poseen
fructosa, que es un
tipo de azicar.
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"Tome una acfitud positiva
ante la diabetes

Si bien la diabetes puede Tome control de la diabetes
afectar emocionalmente, el mediante un estilo de vida
apoyo familiar tfiene mucha sano e integral.

buena influencia.

La diabetes no es una
sentencia de muerte o una
enfermedad terminal, es
una condicion que solo es
enfermedad si no se
controla.

Elimine practicas nocivas

Mantenga sus No minimice la
Evite pies limpios . Importancia
el fumado Y S€COS. de la diabetes, puede

que no sea agresiva,

pero es grave.
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No deje de chequearse con
médicos de ofras especialidades

para verificar si tiene
complicaciones relacionadas.

Permanezca
mom’roreondo sU
nivel de glucosa.



Realiza 5 tiempos
Esto te ayuc
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