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La diabetes es una enfermedad que afecta a més de 20 millones de estadouni denses. Aunque no
existe cura para esta enfermedad, con los cuidados necesarios se puede controlar la enfermedad.
Si usted es diabético, la mejor manera de tener una vida confortable es aprender sobre esta
enfermedad y trabajar con su médico para desarrollar un plan de salud que se gjuste a sus

neces dades.
¢, Qué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad en la que su
cuerpo no es capaz de usar los alimentos de
manera correcta. Normalmente toda la
comida que consumimos se convierte en
glucosa (azlcar). La glucosa es la fuente de
energia de nuestro cuerpo. Para que €l
organismo pueda usar esta energialaglucosa
debe de llegar hastalas

células. %
Lainsulina, una hormona

gue se produce en €l

pancress, es la clave para que la glucosa
pueda entrar en las células.

L os diabéticos no producen insulina o la que
producen no funciona normalmente. Esto
puede causar una acumulacion de glucosaen
la sangre y puede causar serios problemas de
salud. Las complicaciones relacionadas con la
diabetes se producen por tener un nivel
elevado de glucosa en la sangre durante un
periodo de tiempo prolongado.

¢, Quién puede sufrir la diabetes?

Cualquier persona puede ser diabética,
aungue algunas personas tienen mas
probabilidades que otras. Las personas que
tienen un alto riesgo de sufrir la diabetes son:

v" Parientes sanguineos de personas que
son diabéticas

v" Mujeres que han tenido hijos que
pesaron mas de 9 libras a nacer

v Mujeres que tuvieron diabetes cuando
estaban embarazadas

v Los Africano-Americanos, |os Hispanos
y los Indios Nativos Americanos

v’ Las personas con
presion arterial alta

v’ Laspersonas con
niveles de colesterol
en sangre muy altos

v’ Las personas obesas

v’ Las personas

mayores de 45 afios  —

de edad

N
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Tipos de Diabetes

Tipo 1. En estetipo de diabetes, €l pancreas
degjade producir insulina. Normalmente se
desarrolla antes de los 30 afios de edad. Las
personas con diabetes del tipo 1 tienen que
tomar insulina para sobrevivir. Unadieta
saludabley la actividad fisica también son
importantes para estas personas.

Tipo 2. Con ladiabetes detipo 2, €l pancreas
no produce la suficiente insulina o la que
produce no funciona correctamente. Para
manegjar este tipo de diabetes esimportante
comer bien, perder peso y gercitarse.

¢, Como sabemos si tenemos
diabetes?

Lamejor manera de determinar S tenemos
diabetes es con el método de la prueba de
glucosa en ayuno. Este sencillo método usa
una pequeia cantidad de sangre de sus venas
tras ayunar por una noche.

Normal: Menos de 100 mg/dL
Pre-Diabetes:  100-125 mg/dL
Diabetes: 126 mg/dL o mas

mg/dL = miligramos de glucosa por decilitro (100
mililitros), de sangre

Problemas posibles de salud

Muchas personas con diabetes viven vidas
sanasy largas. Aun asi, la
diabetes puede causar
serios problemas de salud
como la ceguera,
enfermedades de los
riflones y enfermedades del

- corazén. Usted puede
- retrasar o prevenir estos

problemas s mantiene sus niveles de glucosa
en la sangre bao control.

¢, Qué es la glucosa “controlada”?

Controlar sus niveles de glucosa en sangre
significa mantener estos niveles tan cercanos
alos valores normales como sea posible.
Pregunte a su médico cual deben de ser sus
niveles de glucosa en la sangre.

Parala mayoria de las personas adultas, no
embarazadas, los niveles de glucosaen la
sangre deseados son:

Antes de las comidas: 80 a 120 mg/dL
Después de las comidas: menos de 180 mg/dL

L os niveles de glucosa en sangre deseados
son diferentes para personas que padecen
otras enfermedades y paralas personas que
son muy jévenes o mayores de 65 afios.
Pregunte a su médico cual es €l nivel
adecuado para usted.

Manejar su diabetes

L a diabetes se puede controlar con un plan de
vida saludable. Usted, junto con su equipo de
salud, puede establecer un plan de vida
saludable que se gjuste a sus
necesidades. Para mantener sus
niveles de glucosa en la sangre tan
cercacomo seaposibleala
normalidad, usted debe de cuidarse a
s mismo haciendo lo siguiente:
Alimentarse bien

Mantenerse activo

Tomar medicamentos si es hecesario
Mantener una libreta con las mediciones
de glucosa

e Estar bien informado y motivado

¥
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Alimentandose Bien

Alimentadndose bien puede ayudar mantener
sus niveles de glucosa en la sangre tan
cercanos alos valores normales como sea
posible. También ayuda controlar su peso.

ll :

Elija comidas que sean de su gusto y aporten
los nutrientes necesarios para una buena
salud. Por cada grupo de alimentos,
seleccione alimentos que tengan un alto
contenido nutritivo y sean bajos en grasas
solidas, colesterol, azlcar y sodio. En e
grafico MiPirdmide, los grupos alimentarios
estan representados por bandas verticales. De
izquierda a derecha, los grupos alimentarios
en MiPiramide son:

No existe una dieta universa
paratodas las personas con
diabetes. Para comer bien,
use un plan de comidas que
Se gjuste a sus necesidades.
Loideal estrabajar con una
dietistaregistrada (RD).

O Granos

0 Verduras

O Frutas

O Productos Lacteos
[0 Carnesy Frijoles

Lalineafinaentre las Frutasy los Productos
L acteos representa aceites, que necesitamos
en cantidades pequefias.

Cada grupo aimentario en MiPiramide tiene
sugerencias que te ayudan a seleccionar una
dieta saludable. Vea cuanto de este consgjo
usted ahora sigue, y piense en cambios que
usted puede realizar:

yamid.gov

STEPS TO A HEALTHIER YOU

Consuma la mitad en granos integrales.
Varielas verduras.

Enfoque en las frutas.

Coma alimentos ricos en calcio.

Escoja proteinas bajas en grasas.

Para una dieta saludable que te ayudara
controlar la glucosa en la sangre, seleccione
alimentos que son altos en nutrientes y bajos
en grasas solidas, colesterol, azlicar, y sodio
lo més a menudo posible. Sera provechoso si
usted consigue ayuda de su familia 0 amigos
probando nuevos alimentosy recetas. jSea
aventurero!

Mantenerse activo

Mantenerse fisicamente activo le ayudard a
controlar sus niveles de glucosa en sangre. La
actividad fisicatambién le ayudara a sentirse
mejor y controlar su peso. Esto puede reducir
susriesgos de
complicaciones de salud a
causa de la diabetes. Elija
actividades que sean de
su agrado e intente
realizarlas con un amigo
0 miembro de lafamilia.
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Tomar la medicina si esta necesitado

Tomar medicinas es frecuentemente parte del
cuidado de la diabetes. Si usted toma
medicinas para |a diabetes, sea seguro de
tomarlas como fueron prescritas.

Manteniendo un récord de los niveles
de la glucosa en la sangre

Mantener € récord de la glucosa en la sangre
es critico. Su médico le dira cuando debes
examinar laglucosa en la sangrey como usar
su medidor de glucosa.

Para mas informacion sobre medicinas parala
diabetes y examinando laglucosaen la
sangre, veala publicacién FCS8542 Living
with Diabetes: The Right Approach en
http://edis.ifas.ufl.edu.

Hablar con su médico

jUsted es una parte fundamental de su equipo
de salud! Incluya en su equipo a un médico,
un profesional de enfermeria, una dietista
registrada (RD), y un educador de diabéticos
certificado (CDE). Las visitas regulares a sus
proveedores de salud le permitiran ver cual es
Su progreso y ver si necesita hacer cambios.

Intente sacar e maximo rendimiento a estas
visitas compartiendo sus preocupaciones con
su proveedor de salud. Es recomendado
prepararse para estas visitas. Mantenga un
cuaderno con notas sobre como se ha sentido
y lo gue ha hecho para mantener su diabetes
controlada. También puede escribir aqui las
preguntas que quiera hacer. Asi podra
aprovechar su proximavisitaa maximo.

Alguno de los puntos que puede compartir
con su proveedor de salud son:

v como se ha sentido Ultimamente

v' sus habitos alimenticios

v’ susactividades diarias

v medicaciones diarias, incluyendo € tipo,
ladosis, y cuando las toma

<\

medicaciones nuevas, desde su Ultima
visita, (incluyendo plantas medicinales,
medicamentos sin receta medica, 0
medi camentos recetados por otros
meédicos)

v' sus numeros de las mediciones de
glucosa en la sangre (pregunte a que
horadel diay con que frecuencia debe
medirse los niveles de glucosaen la
sangre)

Sumario

Aunque no existe cura
paraladiabetes, esta
enfermedad puede ser
controlada. Usted puede
ayudar aprevenir la
aparicion de problemas
de salud s tomaun
papel activo en su salud
y bienestar.

Cuando usted cuida de st mismo puede tomar
el control sobre sus niveles de glucosaen
sangre y también su salud.
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Para mas informacion

American Diabetes Association
1701 North Beauregard Street
AlexandriaVA 22311
800-342-2383
http://www.diabetes.org

American Association of Diabetes Educators
100 West Monroe

Suite 400

Chicago IL 60603

800-338-3633

http://www.aadenet.org

The American Dietetic Association
120 South Riverside Plaza

Suite 2000

Chicago, IL 60606-6995
800-877-1600
http://www.eatright.org

MedicAlert Foundation International
2323 Colorado Avenue

Turlock, CA 95382

888-633-4298
http://www.medicalert.org

Recursos locales (busgue los nimeros en €l libreto telef onico):

Cooperative Extension Service
Health Department
Local Hospitals



