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Introducción: 
Mensaje para las y los participantes

Este es el Cuaderno de Trabajo de Meta Salud Diabetes, un programa educativo de 13 
semanas orientado a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovascu lares en 
adultos con diabetes. El objetivo de Meta Salud Diabetes es brindar información y construir 
estrategias para llevar una vida saludable con diabetes y prevenir sus complicaciones, como 
las enfer medades cardiovasculares, así como promover las habilidades y la motivación 
necesarias para hacer cambios en la alimentación, incrementar la actividad física, 
fomentar el bienestar emocional y mantener la adherencia al tratamiento farmacológico. 

Este Cua derno de Trabajo contiene información y ejercicios para las 13 sesiones educativas 
de Meta Salud Diabetes, además incluye anexos de actividad física, alimentación, bienes-
tar emocional, monitoreo médico y monitoreo de hábitos, en los que se pueden consultar 
recetas saludables y consejos útiles sobre las combinaciones de los alimentos; rutinas y 
recomendaciones para hacer actividad física en casa y al aire libre; ejercicios de relaja ción 
y reflexiones que promueven el bienestar emocional; una guía para las y los pacientes 
participati vos, una lista de preguntas para el control de la diabetes; tablas para registrar 
hábitos de alimentación y actividad física, así como tablas para graficar el nivel de glucosa 
y la presión arterial cada semana.

El material fue elaborado por Diana Munguía, Silvia Rodríguez, Carolina Palomo, Elsa 
Cornejo, Myriam García y Sarah Bernal, bajo la supervisión de Catalina A. Denman, 
y contó con el apoyo de Gilberto Rangel y Guadalupe Romandía en el componente de 
actividad física; de Esmeralda Landeros en el contenido de nutrición y en la elaboración 
del recetario; y de Rocío Preciado, Aurora Cárdenas y Arturo Rodríguez en la edición, el 
diseño gráfico y la fotografía. 

El contenido del Cuaderno de Trabajo tiene cambios que se hicieron después de que la 
intervención fue evaluada. Agradecemos el apoyo del equipo de promotoras y promotores 
de salud y del personal administrativo de la Secretaría de Salud Pública de Sonora, 
quienes nos ayudaron a probar las dinámicas. También reconocemos el apoyo que nos 
proporcionó el equipo de asesoras y aseso res para mejorar este programa: María del 
Carmen Castro, Marcia Contreras, Miriam Domínguez, Anita Duckles, Gwen Gallegos, 
Mercedes Gameros, Maia Ingram, Lucero Juárez, Lourdes Molina, Eva Moncada, Cecilia 
Rosales, John Ruiz, Samantha Sabo y Jill de Zapién. Y agradecemos la participación de 
Guadalupe Carrera, Mario Castro, Josefina Higuera, María Estela Jiménez, Silvia Molina 
y Ricardo Rodríguez en las sesiones fotográficas.
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Meta Salud Diabetes es parte de la iniciativa del Centro de Promoción de la Salud del 
Norte de México, que realiza actividades de investigación, capacitación y educación 
para la salud. El programa formó parte del proyecto de investigación “Herramientas y 
prácticas para disminuir las enfermedades cardiovasculares y sus complicaciones en la 
población diabética de México”, financiado por el Instituto Nacional del Corazón, los 
Pulmones y la Sangre de los Estados Unidos y dirigido por El Colegio de Sonora y la 
Universidad de Arizona en colaboración con la Secretaría de Salud Pública de Sonora.

La finalidad del programa es promover la educación y el cuidado de la salud, por lo que sus 
materiales pueden reproducirse, adaptarse y compartirse las veces que sean necesarias, 
siempre y cuando no se lucre con ellos y se otorguen los créditos correspondientes a las 
instituciones que los desarrollaron, en este caso, El Colegio de Sonora y la Universidad 
de Arizona. 

Para obtener más información acerca de Meta Salud Diabetes, favor de comunicarse con: 

Elsa Cornejo
Catalina A. Denman

Centro de Estudios en Salud y Sociedad 
El Colegio de Sonora
Avenida Obregón 54
Colonia Centro, CP 83000
Hermosillo, Sonora, México 
Tel. (662) 259-5300 ext. 2223 
ecornejo@colson.edu.mx 
cdenman@colson.edu.mx 
www.colson.edu.mx
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Tabla para graficar el nivel de glucosa 
semanal

Apunta tu nivel de glucosa en ayunas en el renglón que corresponde a esta semana 
(mg/dL quiere decir “miligramos por decilitro” y se refiere a la concentración de glucosa 
que hay en la sangre). Después, pon un punto en el nivel correspondiente de la tabla y 
conéctalo con el punto de la semana anterior.

Esta tabla te ayudará a ver cómo va cambiando tu salud y te motivará a buscar atención 
médica si lo consideras necesario. También puede ser útil para mantener tus buenos 
hábitos de alimentación y de actividad física. Pide ayuda a la persona que facilita el grupo 
si necesitas apoyo para llenarla.

Semana 1: ________mg/dL 

Semana 4: ________mg/dL 

Semana 7: ________mg/dL 

Semana 10: _______mg/dL 

Semana 13: _______mg/dL

Semana 3: ________ mg/dL 

Semana 6: ________ mg/dL 

Semana 9: ________ mg/dL 

Semana 12: _______ mg/dL

Semana 2: ________ mg/dL 

Semana 5: ________ mg/dL 

Semana 8: ________ mg/dL 

Semana 11: _______ mg/dL
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Tabla para graficar la presión arterial 
semanal

Apunta tu presión arterial en el renglón que corresponde a esta semana. Después, pon 
un punto en el nivel correspondiente de las tablas y conéctalo con el punto de la semana 
anterior. La presión de la sangre en las arterias se mide en milímetros de mercurio (mm/
Hg). El primer número es la presión arterial sistólica (cuando se contrae el corazón) y el 
número de abajo es la presión arterial diastólica (cuando se relaja el corazón).

Esta tabla te ayudará a ver cómo va cambiando tu salud y te motivará a buscar atención 
médica si lo consideras necesario. También puede ser útil para mantener tus buenos 
hábitos de alimentación y de actividad física. Pide ayuda a la persona que facilita el grupo 
si necesitas apoyo para llenarla.

Semana 1: ________/________mm/Hg

Semana 2: ________/________mm/Hg

Semana 3: ________/________mm/Hg 

Semana 4: ________/________mm/Hg 

Semana 5: ________/________mm/Hg 

Semana 6: ________/________mm/Hg

Semana 7: ________/________mm/Hg 

Semana 8: ________/________mm/Hg

Semana 9: ________/________mm/Hg 

Semana 10: ________/________mm/Hg 

Semana 11: ________/________mm/Hg

Semana 12: ________/________mm/Hg

Semana 13: ________/________mm/Hg
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