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JQUE ES LA DIABETES?

La diabetes es una enfermedad crdnica no contagiosa. %
¢Qué significa esto?

® Una enfermedad es un problema de la salud:
algo no funciona en nuestro cuerpo como deberia. g

® Una enfermedad crénica es la que no se cura:

hay que aprender a vivir con ella. L ]

® No es contagiosa: no se pega de una persona a otra.

La diabetes le puede pasar a cualquier persona.

La diabetes puede ser peligrosa
si no se siguen los consejos del médico y enfermeros.

No te asustes, puedes vivir con diabetes.

La buena noticia es que las personas con diabetes
pueden hacer una vida normal si se cuidan.

Hay que tener mucho cuidado con 3 cosas:
@ Comer bien: hay que comer la comida que sea sana.
® Las medicinas: debes tomar las medicinas que manda el médico.

® El ejercicio: hay que hacer algo de ejercicio fisico todos los dias.

JQUE ES 1O QUE NO FUNCIONA BIEN? s nuaros

TIENEN AZUCAR

Todos necesitamos energia para vivir.
Esa energia viene del azucar
de los alimentos.

El azucar de la comida
llega a cada parte del cuerpo por la sangre.

EL AZUCAR
EN EL CUERPQ
SE CONVIERTE
EN GLUCOSA

JCOMO LLEGA LA GLUCOSA A CADA PARTE DEL CUERPQ?

La glucosa viaja a cada parte del cuerpo

En ese momento se llama glucosa.

con la ayuda de una sustancia LA INSULINA E5 LA GLUCOSA TIENE QUE VIAJAR

que se llama insulina. COMO EL TAXI QUE A CADA PARTE DEL CUERPO
TRANSPORTA A LA GLUCOSA

Esa sustancia la fabrica

nuestro cuerpo.

PhCRENs o) fabrica lainsuli
érgano que fabrica la insulina "
/ NSULINA 7 GLUCOSsA

se llama pdncreas. NO PUEDE [1£Gpp
A DONDE HacE fyiry

JCUANDO HAY DIARETES?

Cuando nuestro cuerpo no fabrica insulina.

Cuando nuestro cuerpo fabrica poca insulina.

I



HAY DOS TIPOS

Cada una necesita unos cuidados distintos.

Es importante que sepas qué tipo de diabetes tienes tu.

Asi sabrds como cuidarte.

DE DIABETES

Diabetes Tipo 1

Vamos a aprender primero como es cada tipo.

Te explicamos DICIbeteS TipO 2

qué puedes comer,

En esta guia qué ejercicio te sienta bien
aprenderds como cuidarte y como tomar ; A .,
, o o ¢ Quien
¢A quién le pasa? para sentirte bien. tus medicinas. 9 le pasa?
A nifios pequenos Q |

y personas jovenes.

¢Por qué les pasa?
Sy cuerpo nNo fabrica

la insulina que necesita.

¢Como les afecta?
Estas personas adelgazan
y estan cansadas.

:Cémo se cuidan? S .
Tienen que darle insulina @ su Cuerpo
con inyecciones.

Deben tener cuidado
con lo que comen.

Esto se llama
cuidar la dieta.

A las persongs Mayores

cPor qué fes pasq?

Hay muchqs razones.
iSigue leyendo!

POr malos hdbitos con la comidqg
Y la faltg de ejercicio.

¢Como les afectq?

Pueden tener pProblemas

en
algungs Partes de sy cuerpo
c : :
Omo pies, OJOS y rifioneg.

¢Como se cuidan?
Deben tener Cuidado

conlo que comen V@




JQUE PUEDE PASAR CUANDO HAY
DEMASIADO AZUCAR EN LA SANGRE?:

LA HIPERGLUCEMIA

Uno de los peligros de la diabetes es que haya

demasiado azucar en la sangre. GSL{/gégADEgEADSE‘A?é\R
PELIGROSA
Cuando pasa,
. ) , ? 1 »p /
decimos que “lo tenemos alto™. " e .
y ? . :w %; ';; 8%,

El azUcar en la sangre se llama glucosa. ; P oo —C ——%

A e Varral) % I s
Por eso, cuando esto pasa g 4 “’i G 2Rz
se llama hiperglucemia.

JQUE PUEDE PASAR CUANDO HAY DEMASIADO AZUCAR?

Es peligroso: es una urgencia médica. 7)}
La persona se puede desmayar. =\
. T R \ |
Esto lo llamamos ‘coma diabético’.
T

Puede llegar a poner en riesgo la vida de la persona.

,COMO NOTAMOS QUE HAY HIPERGLUCEMIA?

Cuando una persona tiene demasiado azucar en la sangre puede notar:

@
Dolor ® Mucha sed - Mds ganas
de cabeza y la boca seca de hacer pis
Cansancio Poca Ganas La boca huele

y poca fuerza hambre X de vomitar "\ amanzana @

JCUANDO PUEDE PASAR LA HIPERGLUCEMIA?
Cuando la persona *

Cuando la persona |
no sigue la dieta X no se inyecta

la insulina que necesita

Cuando la persona 4 Cuando la persona
tiene fiebre o una infeccion e estd muy nerviosa

COMO AYUDAR A LA PERSONA CON HIPOGLUCEMIA:

§) Mide el nivel
de azucar en sangre.

$;, T
Te lo explicamos e, A

en las pdginas 22 y 23
de esta guia.

Dale agua o liquidos
sin azucar.

Déjale hacer pis
siempre que haga falta.

Que descanse

Yy no haga ejercicio.

51 LA PERSONA SE DESMAYA
LLAMA AL TELEFONO 11

* No dar nada de comer ni beber.

* No dejar a la persona sola.




LQUE PUEDE PASAR CUANDO HAY
POCO AZUCAR EN LA SANGRE?:

LA HIPOGLUCEMIA

CUANDO HAY MUY POCA
. | GLUCOSA TAMBIEN
se llama hipoglucemia. PUEDE SER PELIGROSO

q-

Cuando hay muy poco azucar en la sangre,

También decimos

que una persona tiene el “azucar bajo”.

JQUE PUEDE PASAR CUANDO HAY POCO AZUCAR? -

Es peligroso: es una urgencia médica.

Puede tener un “coma diabético™

la persona puede desmayarse.

Puede llegar a poner en riesgo la vida de la persona.

JCOMO NOTAMOS QUE HAY HIPOGLUCEMIA?

Cuando una persona tiene poco azucar en la sangre puede notar:

22
e
Mucha Dolor Mareos Palidez Suefio
hambre 27 ' de cabeza y sudor frio
?
Sentir que el corazén Vision Confusion Mal
late muy rdpido borrosa humor
y temblor en las manos )

10 N

JCUANDO PUEDE PASAR LA HIPOGLUCEMIA?

) Cuando la persona come
menos de lo normal

Cuando la persona come

. G4
mads tarde de lo normal

e

Cuando nos inyectamos
mds insulina de lo normal

Cuando la persona
hace mds ejercicio i
de lo normal

COMO AYUDAR A LA PERSONA CON HIPOGLUCEMIA:

Medir el nivel de azucar en sangre con el medidor.

Comer alimentos con azucar como
terrones de azucar, zumos, refrescos y caramelos.

Si a los 15 minutos de comer siguen los sintomas,
volver a dar de comer.

SI LA PERSONA SE DESMAYA. LLAMA AL TELEFONO |12

* No dar nada de comer ni beber.
* No dejar sola a la persona.

* Es el momento de usar una medicina que se llama Glucagon.

: : GLUCAGON
Algunas personas con diabetes la tienen
porque se la receta el médico. 4 /
Es una inyeccion. Se pincha con una jeringuilla. \



EL DANO QUE PUEDE HACER shmmrn
LA DIABETES AL CUERPO ool
CO N E L T , E M PO / Por lo menos hay que hacer una revision cada 5 afios.

PROBLEMAS EN 1OS RINONES

Los rifones son érganos muy importantes del cuerpo.

La diabetes puede hacerle dafio a nuestro cuerpo.

Es peligroso que los rifones no funcionen bien.

Por eso, las personas que tienen diabetes ,
_ . La diabetes les puede afectar.
tienen que cuidarse.

Para que no pase, hay que tomar poca sal

La hiperglucemia y la hipoglucemia : .
PErg J POY y no demasiada carne, huevos ni queso.

son dos de los riesgos de la diabetes,
pero hay mds.

e ~ PROBLEMAS EN 10§ PIES

La hiperglucemia y la hipoglucemia i _ _ _ .
- Hay que revisar la salud de los pies cada cierto tiempo:

son problemas temporales: , o '
el poddlogo es el médico de los pies.

duran un tiempo y se acaban. _ ) _
Hay que ir al poddlogo cuando salen heridas.

Pero hay otros peligros que son permanentes: , .
J PENgros g P ® Usar zapatos comodos que no aprieten.

llegan con el paso del tiempo y se quedan. ;
: ® Usar calcetines de algodon.

En estos casos, lo mejor es prevenir: : . . .
® Cuidar las ufias de los pies: llevarlas cortas y rectas.

Cuidarse para que no lleguen los problemas.

IRECUERDAI

Para evitar estos problemas,
controla tu nivel de azucar

con los consejos de esta guia.




JQUE COMER?

Hay comidas sanas y otras comidas menos sanas

JCOMO CUIDAR LA ALIMENTACION?
LA MEJOR DIETA PARA LAS

para las personas con diabetes.

PERSO NAS CON D,ABETES Aqui puedes ver una lista:
Las personas con diabetes @ 10S MAS SANOS: @ 10S MENOS SANOS:

tienen que tener mucho cuidado b = ultee

con lo que comen.

Lo que come una persona cada dia se llama dieta. N\Q Vegetales

Azucar, miel
y caramelos

Dulces: chocolate,
pasteles, tartas
y otros parecidos

Por eso decimos

;‘)
4
A

iy

Pan
que las personas con diabetes
tienen que cuidar su dieta. \ Bolleria mdgstnol.
' Arroz donuts, croissants,
ensaimadas, bollos
otros parecidos
. Patatas J P
Yogures azucarados,
2= ookt flanes y natillas

de la tienda

9 Legumbres Grasas: nata,

mantequilla y otros
parecidos

Es importante tener cuidado con:

Carne

Bebidas con alcohol

O( Pescado
. Refrescos
: : azucarados
Qué comer: : Cudnto comer: : Cudndo Huevos
qué alimentos son mejores la cantidad : comer: Fruta muy madura
cudles son peores - de cada comida. : A qué hora

J P : ; . Leche Zumos de fruta
para estas personas. : : comemaos

- - de bote

14 15



JCUANDO COMER?

También es importante

JCUANTO COMER?

Para cuidarse, las personas con diabetes deben comer

mas cantidad de unos alimentos que de otros. el momento del dia en que se come

y cudntas veces al dia se come.
Lo mejor es sequir la dieta mediterrdnea, que es la dieta tradicional.

Aqui puedes ver la cantidad de cada alimento que se debe comer:

IRECUERDAI

Hay que hacer 5 o 6 comidas al dia.

M_'MENTOS Huevos: de 3 a 4 a la semana

Carne magra: de 2 a 4 raciones a la semana

DE CONSUMO Pescado: de 3 a 5 raciones a la semana
DIARIO

Come siempre a las mismas horas cada dia.

Las comidas del dia son:

Leche, yogur y queso:

de 2 a 4 raciones al dia Desayuno Almuerzo

Cereales, pan, tubérculos:
de 3 a 5 raciones al dia

Legumbres: de 3 a 5 raciones
a la semana.

Verduras:
3 raciones al dia

Frutas: 2 raciones al dia

Aceite de oliva:
de 3 a 6 raciones al dia

IPONLO EN CADA COMIDAI

Algunos de estos alimentos tienen que estar en todas las comidas:

> w @ %29

La pasta: El arroz Las patatas Las legumbres: Pan
macarrones, lentejas, garbanzos,
espaguetis... guisantes...

16 17



MAS CONSEJOS 10 MAS IMPORTANTE:

_ , ® Sigue siempre los consejos de tu médico
Estos consejos sirven para las personas

_ _ y de tu enfermero.
que tienen diabetes 2026
y para las que no tienen MARZO ® Preguntales todas tus dudas.

y no quieren tener diabetes en el futuro. o '
@ Ellos te explicardn todo lo que no entiendas.

Son hdbitos: eso significa que son costumbres. ' ,
® Los profesionales de la salud estdn para ayudarte.

Cosas que hay que acostumbrarse ' o
) ® Ve siempre a tus revisiones y habla con ellos.
a hacer todos los dias:

DUERME BIEN ~ HAT EJERCICIO

® Duerme 7 u 8 horas ® Haz algo de ejercicio cada dia.

al dia.
@ Andar 30 minutos al dia

® Acuéstate y despiértate es una buena forma de cuidarse.

a la misma hora .
) ® Otros ejemplos son
todos los dias. .
correr, nadar jy hasta bailar!




LA VERDAD SOBRE LA  DIABETES *

Hay muchas ideas equivocadas sobre la diabetes.

LAS PERSONAS CON DIABETES
Adivina si las siguientes ideas son verdaderas o falsas NO DEBEN HACER EJERCICIO HS,CO

y descubre la verdad:
@ Falso

El ejercicio fisico es bueno

SI COMO MUCHO AZUCAR. ME PUEDE DAR DIABETES

@ Verdadero

Si, puede darte diabetes

para todas las personas.

A las personas con diabetes

el ejercicio les ayuda a cuidar la cantidad

porgue comer mucho azucar engorda. de azucar en la sangre.

Las personas que tienen malos habitos al comer
tienen mas peligro de tener diabetes.

UNA PERSONA PUEDE PEGAR LA DIABETES A OTRA

LAS PERSONAS CON DIABETES NUNCA PUEDEN COMER DULCES (D) Falso

@ Falso

Las personas con diabetes

La diabetes es una enfermedad,
pero no es contagiosa.

sf pueden comer dulces Nadie puede pegar la diabetes

a otra persona.
pero de vez en cuando P

y en la cantidad justa. Las personas con diabetes

, , ueden estar con las demds.
Asi deberion comer dulces P

todas las personas para tener buena salud. No es peligroso.

20 21



JCOMO SE MIDE EL ATUCAR

EN LA SANGRE?

, , VAMOS A VER
Como hemos aprendido, es muy importante CUANTA GLUCOSA
saber cudnto azucar hay en la sangre HAY EN LA SANGRE

de la persona con diabetes en cada momento.
El azUcar en la sangre se llama glucosa.

La persona con diabetes puede medir

su glucosa ella sola.

Es muy facil y no duele.
Para eso, podemos usar
dos tipos de aparatos:

EL MEDIDOR DE GLUCOSA

6 ' o
- ]

\
\\\\\\\\\\\\\

N\
A\ \\&

Q\Q‘ \

EL SENSOR DE DIABETES

a
'/
— a
AN
/ " \

Hacemos un pinchancito en el dedo
para sacar una gota de sangre.
iNo duele!

El nUmero de la medida
sale en la pantalla del aparato.

Hay que apuntar el nuUmero en un papel.

Llevamos un parche en el brazo.

El nUmero de la medida
sale en la pantalla del teléfono maovil.

No hay que apuntar los nUmeros
porque se guardan en el teléfono movil.

JCUANDO HAY QUE MEDIR EL AZUCAR?

® El médico o el enfermero te dicen
cudndo tienes que medirte el azucar.

® También cuando notes
que lo tienes muy alto o muy bajo.

JQUE SIGNIFICA EL NUMERO DEL MEDIDOR?

El nUmero que aparece en la pantalla
es la cantidad de glucosa en la sangre.

Para saber si lo tienes alto o bajo,
puedes buscar ese numero en este dibujo.

Ten en cuenta que no es lo mismo ANTES DE COMER

si te mides antes o después de comer.

HIPERGLUCEMIA
En la zona verde, el nivel es normal. N

()

180

DESPUES DE COMER

HIPERGLUCEMIA
1

170
160
150

140
130

En la zona amarilla,
tienes que tener cuidado.

120
110
100
90

En la zona roja, es peligroso.

80
70

v

HIPOGLUCEMIA

60
50
40

¥

HIPOGLUCEMIA




LCOMO PONERSE INSULINA?

Las personas con diabetes tipo 1

necesitan ponerse la insulina . ) o
=Y J Estos son los consejos mds importantes

que les falta. _
para las personas con diabetes:

El médico explica

cudnta insulina necesita

- Haz siempre caso . Toma la medicacion é

del médico a la hora que toca. ‘
Hay dos formas de ponerse la insulina: y enfermero.

: : o . 3
® Con inyecciones con un aparato llamado boli de insulina. ‘ /[ a

® Con un aparato llamado bomba de insulina.

y como ponerla.

Vamos a explicarlas.

Las inyecciones:

4 N
Come siempre que puedas - Haz ejercicio fisico

La insulina se pone 6 veces al dia cada dia. A
. . ) e,
con un aparato de inyecciones a las mismas horas. —. = W
/ llamado boli de insulina. L
‘; _—
Se hace varias veces al dia.
‘ Lo puedes hacer tu mismo.
No duele. 2
Duerme 7 U 8 horas Z

al dia.

Es un aparato electrénico pequefio
conectado al cuerpo
que se lleva todo el tiempo.

El aparato solo pone la insulina
necesaria en cada momento.
Se controla con el movil.




IDISERUTA DE LA VIDAI

Las personas con diabetes
podemos hacer Ademds,
las mismas cosas

estos consejos también

que los demds. sirven para que

, las personas sin diabetes
Solo tenemos que tener

) , no tengan esta enfermedad
mds cuidado con nuestra salud:

en el futuro.

tomar nuestras medicinas,

comer sano Asi que no dejes

y hacer ejercicio. que la diabetes

te impida ser feliz
iDisfruta de la vidal!

PARA SABER MAS

Estos son algunas asociaciones y libros
que nos han ayudado para hacer esta guia:

@ Federacion Federacién Regional Murciana
de Asociaciones de Diabetes (FREMUD): 687 66 88 99
Hay 3 asociaciones en la Region:
1. Asociacion de Diabéticos del Altiplano Yecla y Jumilla (Ada):
650 152 960
2. Asociacion de Diabéticos de Lorca (Adilor):
968 798 059
3. Asociacion Murciana para el Cuidado de la Diabetes (Adirmu):
665 090 457

Titulo: Lo que debes saber sobre la diabetes

g en la edad pedidtrica. 0722’2;
Autor: Grupo de trabajo de diabetes de la Sociedad Espafiola 25
de Endocrinologia Pedidtrica (S.E.E.P)

Editor: Ministerio de Sanidad y Consumo.

en las escuelas.
Autor: Comité asesor de KIDS
(Kids & Diabetes in Schools)

9 Titulo: Guia para educar sobre la diabetes

Editor: International Diabetes Federation o GBS s

Titulo: What to do when you have Type 2 diabetes. iy
H 7 . . when you have

An easy to read guide. (Qué hacer cuando tienes diabetes =

tipo 2. Una guia en Lectura Fdcil)

Autor: Diabetes UK

Editor: National Institute for Health Research.
University of Leeds
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