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Hay otros dos folletos que le pueden ayudar a
aprender mas acerca de los alimentos y la diabetes:

m Tengo Diabetes: (Qué Debo Comer?
m Tengo Diabetes: (Cudnto Debo Comer?
Para obtener ejemplares gratuitos de estos folletos:

m Llame al Centro Coordinador Nacional
de Informacion sobre Diabetes (NDIC)
al (301) 654-3327.

m Escriba al NDIC, 1 Information Way,
Bethesda, MD 20892-3560.

® Mande un mensaje por correo electronico
al NDIC: ndic@info.niddk.nih.gov.

®m Busque estos folletos en la Web en la
siguiente direccion: <http://www.niddk.
nih.gov/health/diabetes/diabetes.htm>.

Tengo Diabetes: )
&Qué Debo Comer.




¢Por qué Debo Mantener
la Glucosa Sanguinea en
un Nivel Sano?

Usted debe mantener la glucosa sanguinea en un nivel
sano para evitar o retardar los problemas diabéticos.
Preguntele a su médico o educador de diabetes cudl es
el nivel de glucosa sanguinea sano para usted.

Su glucosa sanguinea puede subir demasiado si usted
come demasiado. Si su glucosa sanguinea sube
demasiado, usted puede enfermarse.

Su glucosa sanguinea también puede subir demasiado
si usted no toma la cantidad correcta de medicamento
para la diabetes.

Si su glucosa sanguinea permanece alta por demasiado
tiempo, puede ocasionarle problemas diabéticos. Estos
pueden ser problemas del corazdn, los ojos, los pies y,
los rinones, entre otros.

Usted también puede enfermarse si su glucosa
sanguinea baja demasiado.




cComo Puedo Mantener la
Glucosa Sanguinea en un
Nivel Sano?

Coma aproximadamente la misma cantidad
de alimento todos los dias.

Tome sus comidas y meriendas aproximadamente a
la misma hora todos los dias.

No se salte las comidas o meriendas.

Tome sus medicamentos a la misma hora
todos los dias.

Haga ejercicio aproximadamente a la misma
hora todos los dias.

Merienda

nocturna Merienda

de latarde



¢Por qué Debo Comer
Aproximadamente la Misma

Cantidad Todos los Dias?

Los alimentos que usted ingiere se convierten en
azucar que se traslada a la sangre y recibe el nombre
de glucosa sanguinea. La glucosa sanguinea aumenta
después de comer.

Mantenga la glucosa sanguinea en un nivel sano por
medio de comer aproximadamente la misma cantidad
de alimento aproximadamente a la misma hora todos
los dias.

Su glucosa sanguinea no se mantendra en un nivel
sano si come un almuerzo grande un dia y un almuerzo
pequeno al dia siguiente.

Glucosa sanguinea
demasiado alta

Glucosa sanguinea

en un nivel sano
Glucosa

sanguinea
demasiado baja

Coma aproximadamente |la misma cantidad de alimento todos
los dias para mantener la glucosa sanguinea en un nivel sano.




¢Por qué Debo Comer
Aproximadamente a la
Misma Hora Todos los Dias?

El comer a la misma hora todos los dias ayuda a evitar
que la glucosa sanguinea suba o baje demasiado.

El comer a la misma hora todos los dias también ayuda
a la medicina para la diabetes a mantener su glucosa
sanguinea en un nivel sano.

Coma aproximadamente a la misma hora todos
los dias.




¢A qué Hora Debo
Comer y Merendar?

Hable con su médico o educador de diabetes acerca
de cudntas comidas y meriendas necesita cada dia.
Complete el horario para las comidas y meriendas en
estos relojes.

Comida Merienda Comida

Merienda Comida Merienda




¢A qué Hora Debo Tomar mis
Medicamentos Contra la
Diabetes?

Hable con su médico o educador de diabetes acerca del
mejor horario para tomar sus medicamentos contra la
diabetes. Complete los nombres de sus medicamentos
contra la diabetes, cudndo los debe tomar y cuanto
debe tomar.

Algunas ayudas:
m Pastillas contra la diabetes: Tomelas antes de comer.

m Insulina simple, NPH o de accién lenta: Témela
30 minutos antes de comer.

®m Insulina lispro Humalog: Témela justo antes
de comer.

Nombre del medicamento:

Hora: Comida:

Cantidad:

Nombre del medicamento:

Hora: Comida:

Cantidad:

Nombre del medicamento:

Hora: Comida:

Cantidad:




Conviene Recordar

El alimento que usted come hace subir su glucosa
sanguinea. Los medicamentos contra

la diabetes hacen bajar su glucosa sanguinea.
Juntos le ayudan a mantener su glucosa sanguinea
en un nivel sano.

Por eso usted debe

m Comer aproximadamente la misma cantidad
de alimento todos los dias.

® Tomar sus comidas y meriendas
aproximadamente a la misma hora
todos los dias.

®m Tratar de no saltarse comidas y meriendas.

m Tomar sus medicamentos contra la diabetes
aproximadamente a la misma hora todos
los dias.

m Hacer ejercicio aproximadamente a la misma
hora todos los dias.

El mantener la glucosa sanguinea en un nivel sano
todos los dias le ayuda a evitar los problemas
diabéticos por mucho tiempo.
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Centro Coordinador Nacional
de Informacion sobre Diabetes

1 Information Way

Bethesda, MD 20892-3560

Teléfono: (301) 654-3327

Telefax: (301) 907-8906

Correo electronico: ndic@info.niddk.nih.gov

El Centro Coordinador Nacional de Informacion sobre
Diabetes (NDIC por la sigla en inglés) es un servicio del
Instituto Nacional de la Diabetes y las Enfermedades
Digestivas y del Rinén (NIDDK por la sigla en inglés), parte
de los Institutos Nacionales de Salud, que a su vez dependen
del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos. El centro, creado en 1978, ofrece
informacion sobre la diabetes a las personas que la padecen
y a sus familias, a los profesionales de la atencion de salud y
al pablico en general. El centro responde preguntas;
prepara, examina y distribuye publicaciones; y colabora
estrechamente con organizaciones profesionales y de
pacientes y con dependencias del gobierno para coordinar
recursos en relacion con la diabetes.

Las publicaciones producidas por el centro se examinan
cuidadosamente para garantizar su exactitud cientifica,
su contenido y su legibilidad.

Esta publicacion no esta protegida por derechos de
autor. El Centro Coordinador alienta a los usuarios de
este folleto a copiarlo y distribuir tantas copias como
consideren necesario. Esta publicacion también puede
obtenerse en el siguiente sitio de la World Wide Web:
<http:/www.niddk.nih.gov/health/diabetes/diabetes.htm > .
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