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( Solo

el que
carga
el costal
sabe 1o
que lleva
adentro.
iHablas
porque
no sabes
lo que
es la

\diabetes!

7~ Para vivir con "\
diabetes y llevar
una vida de
calidad hay
que cuidar:;
la comida, la
actividad, el
descanso vy los
senfimientos y
hacerte revisiones
médicas
regulares para
saber como
progresas y

ponerte metas
\_ bienclaras. /
Empecemos por la
causa de muchos de nuestros

males: la comida que
escogemos.

IValgame Goyo!
cualquier aire
fe fira!

<m
Chela!

site
cuento

no
acabo.

iLa
diabetes

ya me

frae y no
hallo que

\ hacer!

Silo sé,
iYo también tengo
diabetes!

Me veo
y me siento bien, he
aprendido a mejorar
mi vida.




Una comida ideal es rica en vegetales y granos integrales y baja en grasas y calorias.
Usted decide que alimentos pone en su plato.
BEBIDAS FRUTAS
SIN AZUCAR

GRANOS Y VEGETALES CON ALMIDON VEGETALES

PROTEINAS

BOTANAS O
BOCADILLOS



ALIMENTOS RECOMENDADOS

La Asociacion Americana de Diabetes recomienda una dieta baja en grasas y carbohidratos. Usted decide
si sigue una diefa regular o basada en plantas, sin came, huevos, Idcteos como leche o mantequilla, ni
aceite. Ambas pueden mejorar su salud cuando son bajas en grasas y carbohidratos, porgue son mds
saludables y reducen sus niveles de azlcar en sangre.

DESAYUNO

MERIENDA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

REGULARES A BASE DE PLANTAS
Coma porciones peguenas y a la hora indicada,  Donde es MUY importante lo que se come y
evite comer de mds vy saltarse las comidas. Se mMenos cudnto se come. Se puede comer hasta
pueden comer de 8 a 10 porciones durante el dia. llenar, pero SOLO alimentos enteros sin grasa.
102 Avena con
huevos, nueces,
chiles pasas,
poblanos mManzanas,
asados peras.
con naranja,
cebollg, caféey
caféy agua.
agua.
Zanahorias PlGtano con
pepinos y mantequilla
Icama con de mani
imon y chile (100% mani,
en polvo. sin aceite ni
azucar)
y agua.
2 rebanadas Sopa de
de queso, 1/4 lentejas,
de aguacate, }fﬁgl\gs'f%
2 rebanadas ensalada
de jomodn, 1 de maiz
huevo duro, con anoz.
1/2 manzana, Ensalada
zanahorias de nopal,
peqguenas, sandia 'y
lechuga, 3 agua.
cucharadas de
mani fostado
sin sal y agua.
Ensalada de Zanahorias,
frijoles negros, pepinos y
cllantro, chile Jicama con
jalapeno, limdn y chile.
maiz y Frijoles negros
cebolla. con comino.
Taquitos de Tortillas sin aceite
pollo con O mantecaq, frijoles

tortillas de maiz,
queso al 2%,
frijoles, lechugaq,
guacamole y
fomate y agua.

caseros, lechuga,
salsa, guacamole,
pico de gallo,
cilantfro, ensalada
con lechuga,
pepino, tomate

y zanahoriq,
aderezo de
vinagre balsdmico
y mostaza.
Rodajas de
Mango y agua.



ALIMENTOS A EVITAR

Bebidas energizantes, Alimentos altos en grasa y azdcar,
azucaradas, en polvo, helados, chocolates, pasteles,
de dieta y alcoholicas. galletas, papitas y frituras.

Comidas grasosas, chorizo, queso, hot dogs, frijoles fritos con
manteca, aceite o cualquier ofra grasa, foda comida frita, tostadas,
y comidas rapidas como hamburguesas, pizza, y pollo frito.

Note las
orciones
LECHE otales y

ENTERA gqrnano

porcion

Escoja
alimentos
saludables
. por su
Nomasde 3 Pollo con contenido
tortillas de maiz pellejo o de grasa,

alavez. i filora'y
piel. colesterol.

Consuma
suficiente
fiora.
Debemos
consumir
de 20 a 35
gramos all
dia.

Cames de lafa o con mucha grasa y sal como Spam,
carnes frias como jamon, alimentos envasados con
conservadores, quimicos, sal y carbohidratos. @



Ya sé
gue comer

y que
evitar. iEsa

comida se
encuentra
en todas
partes!

Hay cosas,
como el ejercicio que Nos
ayudan tanto como
comer bien.

iEJERCICIO!
El parque
me queda

muy |ejos.

Puedes hacer
unas pesas con botellas,
agua o arena, usar
un lazo...

Hay gjercicios que no
necesitan aparartos
especiales...

Si Goyo,
por eso hay
que saber
elegirlo que
Nos hace bien
y evitar lo que
nos dana.

Aqgui lo importante es
guerer, aungue no
puedas ir al pargue o
al gimnasio.

hasta una silla
puedes usar para
hacer gjercicios.



1. Inicie despacio con 3. Use ropa, zapatosy 6. Haga ejercicio 1-3
lo que le guste vy fije calcetines comodos horas despues de

metas realistas. A su y apropiados. comer, cuando su
Mo haga ejercicio 4, Revise sus pies nivel de azucar en
minimo T0 min. al antes y después del sangre sea mas alfo.

gl’r% é’opﬁgr% Sopsco ejercicio.
Vi 5. iEscuche a su /7. Traiga siempre ,
oc’nwdgdes. cuerpo! Calentar algo con azucar: 8. iMantengase
2. Tome tiempo y haga  antes del ejercicio. Si caramelos, fruta, jugo, hidratado! Beba
su rutina diaria solo 0 le duele algo parey  pasas, por si su nive suficiente agua
acompanado. consulte al medico. de azucar bagja. durante el dia. @



ACTIVIDAD FiSICA DIARIA
Consulte siempre a su medico antes de empezar su plan de ejercicio.

ALGUNOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO

v'Reduce dolorde
vReduce grasa articulacionesy  v/Aumenta
v/Baja presion corporal y neuropatias la energia y
sanguinea y aumenta masa  vBaja colesterol vFortalece disminuye la
azUcar en sangre  muscular y triglicéridos huesos depresion

Uno puede...

v/Levantar peso vE ; JTrof
con botellas jercitar piernas rotar ,
con agua en el suelo o v’Poner musica y suavemente ‘/E\?T"C"SGT Q%nh.
O arena silla bailar en un lugar oga, lartni

_ v'Hacer
v Caminar, virde deporte
frotar o caminata o v’/Andar en de equipo,

@ correr excursion v'Nadar v/ Jardineria bicicleta como futbol



/iQue bien\

Chela!l

en
cualquier
parte, No
importa si
no tengo
equipo
ni ropa

\ especial. )

puedo
hacer x
ejercicio

Aunque a veces
me duelan los pies voy a
procurar empezar por lo
menos con 10 minutos...

iClaro Goyo!
lo importante es tener voluntad
de hacerlo y saber que ayudard a
fu salud.

Eso si Goyo,
ICon los pies no se juegal
las personas con diabetes
debemos tener mas
cuidado.

Y aungue
tengamos diabetes,
podemos hacer
cualquier actividad

con los cuidados
adecuados.




EL CUIDADO DIARIO DE SUS PIES
Es muy importante que el médico o la enfermera examinen sus pies cuando vaya a la clinica. Y
Usted diariamente debe:

3. Mantener su piel humectada

'] .g_gvorlos con aguarticlayy g'sps)gg%:r(ﬁenr?’r%ye%ﬁgllos dedos. SON cleMa, Pero No a use
jaoon. ©entre los dedos de los pies.
4. Usar un espejo o pida 5. Mantener las ufas cortas (no 6. Usar medias/calcetines
ayuda para revisarlos y demasiado). Cortelas rectas y limpios a diario. Asegurarse
detectar heridas o ampollas. ferminelas con una lima. que gqueden bien.

7. Usar zapatos comodos para mantener sus pies protegidos y
secos. Su medico le dird si necesita zapatos especiales.

8. Revisar que sus zapatos

estén en buenas condiciones

y gue no tengan nada que le 9. Evitar caminar descalzo
@ pueda lastimar. dentro y fuera de la casa.



Previniendo enfermedades y practicando una buena higiene

Estas son algunas cosas que puede hacer en casa o en el trabajo para que usted y su familia no

CUBRASE...

boca y nariz al estornudar o
al toser y despues lavese las
Manos.

COMA...

saludable y balanceado.

DUERMA...

y descanse suficiente.

se enfermen

LAVE...

sus Manos seguido con jabodn

y agua tibia, frételas 20
segundos.

TOME...

muchos liquidos,
agua, leche

descremada, y jugo

natural sin azucar.

No beba de vasos de otras
pPersonas.

CONTROLE...

la tension y el estrés.
Reldjese y haga lo que le
ponga feliz.

EVITE...

tocarse las manos, 0jos, nariz
y boca.

EJERCITESE...

regularmente, siempre bajo el
consejo de su medico.

S| SE ENFERMA....

guédese en casa, descanse
y consulte al doctor. Mejor
perder un dia de trabajo que
empeorar y perder toda la

semana.



( Chela, a

veces me
siento solo
porque los
demads no

entienden mi

enfermedad

y se me
hace

muy dificil

\ cuidarme... )

——

iQue bueno

lo que estamos pasando...

Enfonces
{cOmMo saco esto
que siento sin abusar
de mi salud?

que o reconoces Goyo! Hay
momentos que creemos gque No hay
salida, que nadie comprende

... Y en esos momentos me
dan ganas de comer todo lo
que se me antoja sin importar
si fiene azlcar, harina o grasa
y hasta quiero fumar y tomar.

en exceso
es agregar mas
problemas
a lo que ya
venimos
cargando...

ay varias cosas
que podemos hacer. Platica

guia espiritual © proveedor
de salud.

lo que sientes. Habla con amigos,



VIVIENDO CON DIABETES

Me hago el Alccada 6

meses.

Les digo que me sucede,

Busco el apoyo de mi como me siento, mi plan

iPELIGRO!
iCUIDADO!
iEXITO!
Me vacuno vy visito al
medico regularmente familia.
Tomo

Planeo actividades solo y en familia  medicinas
como me indica el doctor

y termino mi tratamiento sin

como caminatas, paseos, dias de

Campo, juegos. saltarme dios.

Reconozco mis antecedentes de diabetes, 10
que hago influye en mi salud y la de mi familia.

El azlUcar alta aofecta:

Rinones

R

Nervios
de
MAanNos

—~ypies

y cOmo me ayuden.

Hago
ejercicioy
actividades
diferentes
alas de mi
frabagjo.

El azGcar muy baja
ocasionq:

vMareo
vDesmayo
v Convulsiones

Pero hay muchas cosas que
puede hacer para vivir saludable

Yo tengo el control

iYO PUEDO HACERLO!




Podemos medir
la glucosa y
ponerle nimeros,
pero hay veces
que no fengo
ganas de nada 'y
eso no es facil.

Suerte
que tengo
conmigo a mi
familia que
me apoyay lo
aprovecho, me
recuerdan si
olvido algo
y me animan
cuando
batallo..,

Aungue
esten lejos
te pueden
apoyar. Lidmales,
cuéntales tus
planes, diles
por lo que estds
pasando, verds
que cuando
lo cuentes
las cosas
se sienten
y se ven
de ofra
manera.

Te entiendo Goyo,
hay cosas que no se
pueden medir pero afectan
nuestro bienestar
y salud.

iQue buena suerte
la tuya Chelal, los mios
estdn lejos y no me
pueden apoyar como a ti.

Gracias
Chela!
lo haré mds
seguido.
Contarles
mis COSas,
escuchar sus
VOCces y que
me cuenten
o que pasa
en el pueblo,
me hace

\ sentir mejor. /




Hay cosas
que no se
ven, pero
se sienfen
y cargan:;
angustia,
presion o
estres.

Extranamos

nuestro idioma.

Al no poder
comunicarnos,
nos sentimaos
fuera de

lugar, que no

pertenecemaos.

Vivimos
preocupados
y con temor
de lo que
nos rodeay
nos puede
pAsAr por ser
migrantes.

CUIDE SUS EMOCIONES

Extranamos
a nuestra
familia
pues
mMigramaos
por
necesidad.

Extranamos
todo a lo que
estabamos

acostumbrados,

las calles,
el clima, el
ambiente.

Siempre hay cosas que podemos hacer para

Aceptar
lo que
sentimos.

Mejorar las
relaciones
con los que
convivimos
aquiy
ahora.

Platicar
COmMO NOS
sentimaos
con amigos,
guia
espiritual o
proveedor
de salud.

sentirnos mejor

Mantener
comunicacion
con quien
dejamos

atrds.

Buscar
servicios
cercanos:
Qrupos
andnimos
o sin fines
de lucro.

Construir
un NUEevVo
mundo,
nUEevos
amigos, y
conocidos.



Alc es el promedio del nivel de azlcar en su sangre
en los Ultimos 3 meses. ¢ Gluc

ucosa
en sangre

iPELIGRO!
iCUIDADO!

sentirse mejor, evita complicaciones en su

iControlar el azdcar en la sangre ayuda a
salud y hasta puede salvar su vida!

Para controlar el nivel de azdcar en mi sangre, .
para tener una vida saludable y reducir iEXITO!
el riesgo de complicaciones en el futuro,

yO prometo seguir este plan.

<7
<130/80

<100
40>
Diario

Seguln su altura
es

Minimo 3 veces
o 150 min por semana

Diario
Diario
Anualmente

Anualmente

Anualmente

Hay otros examenes para
mantenerse saludable,
pregunte a su médico

cudles debe hacerse



