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; Que se puede hacer
para controlar la diabetes?

La diabetes es una enfermedad cronica que se caracteriza por
los elevados valores de azlcar en la sangre (glucemia elevadal,
con frecuencia asociados con el sobrepeso o la obesidad,
la hipertension y los altos niveles de colesterol.

El desafio que nos presenta
la diabetes es el de revisar
nuestros habitos seleccionando
los mas sanos, redescubriendo
el placer del movimiento

e ingiriendo alimentos sanos

y naturales.




LAS REGLAS DE ORO SON:

v

1 Mantener un peso normal

v

2. Mantener una sana alimentacion
rica en verdurasy frutas,
y calibrar las grasas

v

f 3. Hacer actividad fisica regularmente



Consejos sobre la alimentacion

¢LOS ALIMENTOS SON TODOS IGUALES?

Para vivir y funcionar, el cuerpo humano necesita la energia que proviene
de los alimentos. Los alimentos aportan diversos principios nutritivos,
todos importantes para el organismo, que comprenden:

CARBOHIDRATOS 0 AZUCARES:

constituyen la fuente principal de energia y representan el mejor
combustible para nuestro organismo. Esta categoria de nutrientes
es particularmente importante para la persona diabética; una vez
absorbidos inciden inmediatamente en el nivel de los azlcares en la
sangre [(glucemial.

Segun su velocidad de absorcidn, se llaman
azUcares simples o complejos.

e Los AZUCARES SIMPLES tienden
a aumentar muy rapidamente la glucemia
y son los alimentos ingeridos con mas
atencién por quien tiene diabetes. Ejemplos:
azucares, miel, mermeladas, postres.

e Al contrario, los AZUCARES COMPLEJOS,
comunmente llamados carbohidratos o
farinaceos, requieren mas tiempo para
ser absorbidos y causan un aumento mas
lento de los niveles glucémicos, haciendo
mas simple su consumo. Ejemplos:
cereales (pan, pasta, arroz, harinas, cebada,
farro, maiz, patatas) y legumbres (judias,
garbanzos, lentejas, guisantes).




GRASAS:

sirven sobre todo como reserva. Las que derivan de los animales

(mantequilla de cerdo, tocino, grasas de embutidos, las que contienen
todos los quesos) son ingeridas con mucha atencidn porque contienen
mucho colesterol y, por lo tanto, causan danos a los vasos sanguineos.
Son preferibles las de origen vegetal, es decir, las de todos los aceites.

/N

Sin embargo, existen algunas Al contrario, la grasa de los pescados, a pesar

excepciones: las margarinas, de serde origenanimal, no contiene colesterol

la mantequilla de cacao y de coco y es rica en omega 3, una sustancia muy (til

contienen mucho colesterol. en la prevencion de la arterosclerosis.
PROTEINAS:

poseen una funcion plastica. Estan contenidas
en los alimentos de origen animal (leche,
huevos, carne, pescado) como en los de
origen vegetal (legumbres y cereales) que
representan una fuente de proteinas muy
saludable porque, ademas de ser de buena
calidad, no estan vinculadas a las grasas.

i

FIBRAS ALIMENTARIAS:

estas sustancias estan presentes en la fruta,
las verduras, las legumbres y en todos los
alimentos integrales. A pesar de no ser
nutritivas, tienen la capacidad de hacer que
la absorcion sea mas lenta, en particular de
azUcares y grasas, y representan un gran
aliado para todos los regimenes alimentarios.




; Como es una dieta sana?

Para garantizar al organismo una dieta sana, es aconsejable consumir:
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American Diabetes Association. Standards of Medical Care in Diabetes 2012. Diabetes Care 2012; 35 (suplL. 1)



La piramide nutricional

En la base de la pirdmide se encuentran los alimentos que se deben consumir
mas frecuentemente; a medida que se va subiendo hacia el vértice, se encuentran
los alimentos que se deben consumir de manera siempre mas limitada.
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Agua
1,5-2 L/dia

R R R R R R R Carne
rojas
JUesos

estacionados ) Vino
1-2 vasos/dia
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Embutidos
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~ Sal de cocina

, Quesos
< bg/dia

frescos
o
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Huevos

Carnes blancas,
aves de corral
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/Patatas, legumbres, pescadd

Pan, pasta, arroz,
polenta, cereale
integrales ;
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Advisory Committee on the Dietary Guidelines for Americans. 1995. Dietary guidelines for Americans. Report of the Dietary Guidelines.



; Que debo elegir?

Elegir con mas frecuencia

e

ACEITE DE OLIVA @

PASTA, COUS COUS, PAN

(sobre todo integral)

LEGUMBRES |

T
PESCADO
R
:
FRUTA -
(La fruta se debe comer con moderacion, sobre todo
la que contiene muchos azlcares, como banana,
higo, uvay melén) -




Elegir con menos frecuencia

‘\i/ MANTEQUILLA
s, ARROZ Y PIZZA

C‘) PATATAS




Actividad fisica

La actividad fisica hace bien a todos pero tiene una importancia
particular en los diabéticos porque brinda muchos beneficios:

FAVORECE EL BIENESTAR

MEJORA EL CONTROL DE LA DIABETES
MEJORA EL CONTROL DEL PESO

CONTROLA LA PRESION ARTERIAL

AYUDA A PREVENIR MUCHAS COMPLICACIONES

Hacer actividad fisica no quiere decir necesariamente
ir al gimnasio, a la piscina o practicar deportes, sino
simplemente moverse siempre, en cualquier lado,

iy siempre mas que ayer!

Una buena caminata puede ser el deporte ideal. Se puede hacer
en cualquier lugar y se gradua segun las propias capacidades.
Lasolucionideal es llegarahacer 3-5 km pordia(30°-60" de caminata).

Con pequenos trucos, se puede lograr:

e ESTACIONAR EN UN PUESTO ALEJADO
e NO USAR EL ASCENSOR !
e REDESCUBRIR LOS MEDIOS PUBLICOS




ALGUNOS EJEMPLOS:

Actividad/Calorias quemadas (Kcal)

; Andar en : Limpiar
Caminar bicicleta Bl la casa
= jﬁﬁ | .‘
15’ 57-80 75-105 56-79 47-65
50-70 Kg 30 114-160 150-210 112-210 93-130
60 228-319 300-420 224-314 186-260
15’ 91-114 120-150 90-112 74-93
80-100 Kg 30° 205-228 240-300 180-224 149-186
60 365-456 480-600 359-449 298-372
15’ 125-149 165-196 123-146 120-121
110-130 Kg 30° 251-297 330-391 247-293 205-243
60’ 502-595 660-783 494-585 409-485
15’ 160-183 211-241 158-180 131-149
140-160 Kg 30 320-366 421-481 315-360 261-298

60 640-732 843-963 630-720 522-597



Deporte y Diabetes

Unapersonacondiabetes puede practicar cualquiertipodeactividad.
De todos modos, es indispensable, sobre todo si esta tratado con
insulina, hablar con el diabetélogo y seguir sus consejos.

Recuerda que:

El ejercicio baja los valores de glucemia durante
6// ° y después de la actividad. Esto sucede porque
) y los musculos usan directamente el azdcar como
‘ g nutriente por el esfuerzo adicional. Por lo tanto,
es importante controlar la glucemia antes
y después de hacer ejercicio.

S

mAY
Ademas, el ejercicio hace que las células sean
mas sensibles a la insulina y, en consecuencia,
la misma cantidad “funciona mejor”.

Siempre es posible que se produzca una
hipoglucemia, es decir, la disminucidn excesiva
del azdcar en la sangre. Lleva contigo terrones
de azucar por si experimentas una hipoglucemia.

E Es importante beber mucho, sobre todo
si hace calor



; Qué deportes?

Para un diabético son particularmente aptos los deportes aerdbicos
que contribuyen mas que los demas a quemar calorias, a mejorar el
control de la glucemiay las funciones del aparato cardiocirculatorio.

En particular, presta siempre mucha y /
atencion al calzado que eliges para { |
practicar una actividad fisica: / ‘J,.'
jamas demasiado estrecho, con pocas '-%
costuras, bien amortizado.

Al finalizar la actividad, controla
siempre los pies y verifica

que no tengan lesiones o ampollas
que deban ser medicadas




Las 5 reglas de oro

Antes de iniciar cualquier deporte,
hazte controlar la glucemia

Si es inferior a 130, es conveniente : L
integrar con un pequeno tentempié g “.‘3‘

Si es superior a 250, es mejor
no practicar deporte [

Llevar siempre terrones

de azlcar o bebidas azucaradas
(no dietéticas) para bloquear
una eventual hipoglucemia




Iniciar el deporte en modo lento
y gradual

Antes de cada actividad deportiva,
prepararse con una fase
de precalentamiento

Practicar la actividad fisica
después de las comidas puede ser
muy util incluso para obtener

los mejores resultados sobre

el control metabdlico



Descubre la linea completa de los opusculos dedicados a la Diabetes,
que esta a disposicidn y se puede descargar del sitio

www.lillydiabete.it
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_ Diabetes y situaciones particulares

La hipoglucemia El estilo de vida correcto

a5 complicaciones I ELABC de la insulina

Disponible también en los siguientes idiomas:

PP-LD-IT-0764

Al . . .
=~ Ingles I Frances I Italiano
-_ .
- ledesco Ruso I Rumano Albanes

® Filipino & Hindi Arabe @ chino

Para obtener mas informacion, consulta a tu médico o llama al

800-117678]

Copyright © 2012, Eli Lilly Italia SpA. Tutti i diritti riservati

todos los dias de 8:30 a 21:30




