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OBJETIVOS

Durante esta sesién:
+ Conoceremos cémo actia la glucosa sanguinea en nuestro cuerpo.
+  Veremos cémo es el nivel de glucosa sanguinea en personas con
diabetes.
+  Sabremos qué es la hipoglucemia y la hiperglucemia.
+  Conoceremos la cantidad de aztcar que contienen algunas bebidas.

«  Veremos que la actividad fisica ayuda a mantener estable el nivel de
glucosa sanguinea.

AFIRMACION SEMANAL

Yo me permito aceptarme. Hoy me quiero y me cuido.

La glucosa y el azicar
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Seguimiento a mi meta: semana 6

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Estamos casi a la mitad del programa. En esta sesién retinete con tu equipo para que
cada integrante comparta cémo le ha ido. Recuerda que estds en un espacio seguro
donde puedes darte permiso de sincerarte con las y los demas y contigo misma/o. En el
transcurso de la semana que viene, platica con tu circulo de apoyo acerca de tus logros y
de los obstaculos que todavia tienes que vencer para llegar a tu meta.

Compartir con mi equipo como me ha ido con mi meta hasta ahora.

No olvides seguir registrando tus habitos en las tablas que vienen en el anexo de
“Monitoreo de habitos” para seguir midiendo tu avance.
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:Qué es la glucosa?

El cuerpo humano tiene millones de células que producen la energia necesaria para su
buen funcionamiento. Se puede decir que las células son el motor del cuerpo y asi como
el motor de un carro necesita una llave para dejar entrar el combustible, en el cuerpo, la
insulina es la llave que deja pasar la glucosa a las células.

La glucosa es un tipo de aztcar que funciona como el combustible del cuerpo. Primero, el
cuerpo convierte lo que comemos en glucosa, luego la sangre lleva la glucosa a las células
y finalmente la insulina se encarga de que entre al interior de las células.

Si el cuerpo no produce suficiente insulina, o esta no funciona bien, la glucosa no
puede entrar a las células y se queda en la sangre, ocasionando que su nivel suba fuera
de lo normal. A esta condicién se le conoce como hiperglucemia y debe ser tratada
oportunamente porque es dafiina para el cuerpo. Entre mds tardes en atenderte, mas
problemas puedes tener a futuro. Por ejemplo, tener hiperglucemia durante mucho
tiempo afecta a los vasos sanguineos y al corazén.

GLUCOSA GLUCOSA EXCESIVA
EN LA SANGRE EN LA SANGRE
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El nivel de glucosa sanguinea en las
personas con diabetes

El nivel de glucosa sanguinea depende de varios factores, por ejemplo, el tiempo que se
tenga con diabetes, la edad, si se presentan otras enfermedades asociadas con la diabetes
como las enfermedades cardiovasculares u otras complicaciones, si se han registrado
bajas en la glucosa; asi como otras condiciones que dependen de cada persona, como
el funcionamiento de los rifiones, de la tiroides, las infecciones, el estrés causado por
traumatismos o cirugias, algunos tumores raros, etcétera. Pero en forma general, las
personas adultas con diabetes (a excepcion de las mujeres embarazadas) deben tener las
siguientes cifras de glucosa en la sangre.

META DEL TRATAMIENTO BUENO REGULAR MALO
Glucosa en ayunas (mg/dL)* <110 110-140 >140
Glucosa pospandrial (1-2 horas < 140 <200 5240

. después de comer)

Fuente: NOM-015-SSA2-2010.

Recuerda que mantener la glucosa en los niveles recomendados evita las complicaciones
de la diabetes.

*Se lee miligramos por decilitro.
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Hipoglucemia e hiperglucemia

¢ Qué es la hipoglucemia?

Es la condicién en la cual la glucosa sanguinea disminuye de forma extrema, esto quiere
decir que si el nivel de glucosa esta por debajo de 70 mg/dL se corren riesgos y dafios para
la salud. Las causas que la originan son:

« Comer en cantidades muy pequerias, a deshoras o saltarse el horario de las comidas.

« Tomar medicamentos parala diabetes, incluida la insulina y los medicamentos orales.
+  Hacer actividad fisica por més tiempo del recomendado.

000000000000 Sintomqs:

SUDORES

v~ G

ANSIEDAD HAMBRE
EXCESIVA
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VISION BORROSA CANSANCIO DOLOR DE CABEZA

Qe

IRRITABILIDAD DESMAYQOS CONVULSIONES

XXX éQUé puedo hqcer?

1. TRATATE, puedes tomar 120 mililitros de jugo de fruta, ‘
una cucharada de miel, un dulce de caramelo macizo o
15 gramos de azlcar, que equivale a 3 cucharaditas.

3. ACUDE de inmediato a consulta médica o al hospital si
tienes cualquiera de estos sintomas.

SESION 6 La glucosa y el azticar
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¢ Qué es la hiperglucemia?

Es la condicién en la cual el cuerpo produce muy poca insulina o no responde a la sefial
que la insulina esta enviando, por lo que el nivel de glucosa se eleva y rebasa los niveles
6ptimos. Las causas que la originan son:

+ Llevar una alimentacién no saludable y en grandes cantidades.
« Tomar los medicamentos de forma incorrecta.
o El estrés.

eeccccecccccoe Sintomqs:

SED EXCESIVA ORINAR RESEQUEDAD EN
FRECUENTEMENTE LA PIELY COMEZON

HAMBRE VISION BORROSA SOMNOLENCIA
EXCESIVA
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NAUSEAS PERDIDA DE PESO
INEXPLICABLE

HERIDAS QUE TARDAN CANSANCIO
EN SANAR

cececccs 5Qué puedo hacer?

1. MIDE tu glucosa sanguinea.

2. ACUDE de inmediato a consulta médica o al hospital si
tienes cualquiera de estos sintomas.
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Adivina adivinador, ;cuanta azdcar tengo yo?

BEBIDAS CUCHARADAS DE AZUCAR

A mi me parece Cantidad real

Té Lipton (600 ml)

Gatorade (500 ml)

Jugo de néctar de uva
Jumex (200 ml)

Jugo 100% natural
Unico Fresco (250 ml)

Coca Cola regular
(600 ml)

Agua
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Cantidad de azucar en bebidas y postres

4 TOTAL CUCHARADITAS*
BEBIDAS S CULAR DE DE AZUCAR
AZUCAR TOTALES

. Té (Arizona) 680 ml 68 g 13 % cucharaditas
© Té (Lipton) 600 ml 38¢g 7 '» cucharaditas
i Té (Fuze Tea) 600 ml 48 g 9 % cucharaditas
Jugo de naranja : : .
([ G 360 ml : 33¢g : 6 " cucharaditas
: o : :
: Jugo100% natural 250 ml : 28 : 5 % cucharaditas
. (Unico Fresco) : & :
- Jugo de néctar g : 1 .
! de uva (Jumex) 200 ml : 22¢g : 4 " cucharaditas

. Jugo antioxidante de

arandano (Del Valle) 300 ml : 372¢g : 7 " cucharaditas

Bebida deportiva )

: (Gatorade) 500 ml : 30g : 6 cucharaditas
?Reet:;d;uﬁ;\erglzonte 355 ml 39¢g 8 cucharaditas
Coca Cola regular 600 ml 63 g 12 % cucharaditas
Y beb : 5

(\c()ogpulcrﬁ)a e mener 242 ml 285¢g 6 cucharaditas
Yogur de fresa 1000 ml 105¢g 21 cucharaditas
Café capuchino : : : .

. helado (Ol¢) 281 ml 216¢g 4 cucharaditas

. Leche con chocolate

! (Hershey's) 200 ml 182¢g 3 % cucharaditas

Leche con chocolate : : : . .
: (Nesquik) : 240 ml : 23.1g : 4 % cucharaditas
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A TOTAL CUCHARADITAS*
POSTRES PRiiEé'JffAON DE DE AZUCAR
AZUCAR TOTALES

: Helado de fresa : 50g(bola) 99¢g 2 cucharaditas
Zcenlce::::(jloda 115¢g 259¢g 5 cucharaditas
z‘:}g:ﬁ:;io 70¢g 27 g 5 % cucharaditas
Panqué de nuez : : X .
b 255 : 72 : 14 % cucharaditas
. (Bimbo) & g & :
f&Z:izSZ;es 80¢g 32¢g 6 % cucharaditas
ellEies Cneiis 63 22 4 % cucharaditas
: (6 galletas) . : & :
: Galletas Emperador 101g 34¢g 7 cucharaditas

(6 galletas)

La recomendacién respecto al consumo de aztcar refinada para personas con diabetes es de
0 gr. El cuerpo obtiene la glucosa que necesita de varios alimentos, principalmente de los cereales
(trigo, avena, maiz o centeno) y de las frutas. Cominmente, los panes, las galletas y las tortillas
que encontramos en las tiendas estdan hechos con harinas que pueden ser integrales o refinadas.

Las harinas refinadas son un producto procesado porque se retir6 la cdscara y el germen del cereal
del que provienen, por lo tanto carecen de fibra, proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y
minerales. Esto ocasiona que la glucosa llegue mas rapido al intestino y a las células del cuerpo
y que su nivel en la sangre también suba rapidamente. En cambio, los productos hechos con
harinas integrales conservan la cdscara y el germen, aportan fibra, minerales y vitaminas y por
ello debemos preferirlos.

*1 cucharadita=5g.
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Efectos secundarios del refresco

Consumir grandes cantidades de alimentos refinados y bebidas azucaradas puede alterar
al organismo y generar adiccién. Los estudios cientificos han demostrado que el azicar
es una sustancia altamente adictiva. Una desventaja hoy en dia es que la mayoria de
los alimentos que se venden en el supermercado, y en la tienda de la esquina, estidn
enriquecidos con azucar refinada y endulzantes artificiales, volviendo el producto en una
delicia para el paladar, pero en algo muy dafiino para la salud.

PERDIDA DE
ESMALTE DENTAL

Los acidos y el azucar lo
_________________________ disuelven facilmente.
El benzonato de sodio
tiene como posibles
efectos secundarios asma

y urticaria.

PADECIMIENTOS
CARDIACOS

El jarabe de maiz esté
relacionado con el
sindrome metabdlico,

el cual aumenta el riesgo
de diabetes y enfermedades
cardiacas.

ENFERMEDADES
RENALES

El 4cido fosforico esta
relacionado con las
piedras en los rifiones y

otros padecimientos PROBLEMAS
renales. 'REPRODUCTIVOS
Las latas tienen una resina
____________ DIABETES con BPA, un quimico
La probabilidad de cancerigeno que debilita

el sistema enddcrino,
causando pubertad
prematura y problemas
reproductivos.

desarrollar diabetes tipo
2 aumenta 80%.

Uy
OSTEOPOROSIS

El &cido fosférico
incrementa el riesgo de
osteoporosis y fracturas
de huesos.

OBESIDAD

El consumo de refrescos
ocasiona obesidad, lo cual a
su vez causa enfermedades

cardiovasculares.
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Las personas que toman demasiadas bebidas azucaradas aumentan de peso rapidamen-
te. Cada lata de refresco de cola (de 355 ml) contiene aproximadamente 148 calorias
vacias, que no aportan ningun valor nutritivo durante el dia. Muchas personas con
diabetes por lo regular consumen bebidas que se anuncian como “light”, “cero calorias”,
o bebidas en polvo a las que no se les agrega azicar. Sin embargo, estas opciones no son
recomendables porque poseen sustancias como el aspartame, que es un producto dafiino
para la salud y que se relaciona con el desarrollo de cancer.
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El azicar en la etiqueta de los alimentos

INFORMACION
INFORMACION NUTRIMENTAL

NUTRIMENTAL Nos ayuda a determinar

. } la cantidad de calorias

I'/Porcién: 300 ml

Porciones por envase: 1 y de nutrientes en

una racién de alimento.

. Contenido energético__152 cal ' |

' Grasas (lipidos)___ Og | . ,

. Grasas'saturadas___0Og +TAMANO DE LA PORCION

' Proteinas O0g | "TITTTTTITTTTTTTTTT ToTTTTT

. Carbohidratos____ 38'g Nos ayuda a saber cuantas

. AzUcares —88 g (+ porciones hay en el envase

. Flbra— _____________ g ' completo y de qué tamario es

. Sodio 19 mg ' cada porcién. El tamafio de la

ltaml '\ porcién se indica en mililitros

Vitamina C 0% ' J

(ml), miligramos (mg) o en
*Los valores porcentuales se gramos (g).
basan en una dieta de 2000
calorias.

1
1
1
1
1

Indica las cantidades de

Ingredientes: Agua, jugo de
+ manzana de concentrado

. (26%), azucares, extracto de nutrientes que corresponden a
' granada (4%) y concentrado

una porcion. Si comes mas de
saborgranada. . una porcién, o menos, tendras

que sumar, multiplicar o restar

las cantidades de nutrientes.

VitaminaA______ 0% .

Algunos productos contienen mds de una porcién por envase. En esos casos puedes mul-
tiplicar los gramos de azucar por el tamario de la porcién. Por ejemplo, si este producto

tuviera 2 porciones (en vez de 1), el total de azicar seria 76 g en los 300 ml (38 gr x 2
porciones).
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La actividad fisica
y la diabetes
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La actividad fisica ayuda a controlar la diabetes. Al hacer actividad fisica, los muisculos
aprovechan de mejor manera la glucosa y se reduce la necesidad diaria de insulina, lo que
con el tiempo puede ayudarte a disminuir la dosis de medicamentos. Hacer actividad
fisica de manera regular:

Ayuda a disminuir el nivel de glucosa sanguinea.
Facilita el trabajo de la insulina.

Ayuda a mantener un nivel éptimo de presion arterial.
Disminuye los niveles de colesterol.

Ayuda a aumentar el nivel del colesterol “bueno” (HDL).
Puede aliviar la tensién nerviosa.

Mejora la condicién fisica.

Disminuye la ansiedad, la depresién y el estrés.

La actividad fisica también ayuda a prevenir otras enfermedades como las cardiovascu-
lares, ya que mejora la circulacion de la sangre y el funcionamiento del corazén.

Recomendaciones para hacer actividad fisica en personas
con diabetes

Es importante acudir con el médico o la médica a que te haga una evaluacién antes de
empezar a hacer actividad fisica. Te servira para planear y programar las actividades
que puedes desarrollar.

Pregunta en la consulta médica acerca de tus niveles de glucosa y de colesterol, y si
necesitas hacerte exdmenes de los rifiones. A veces serd necesario que te indiquen
otros estudios como un electrocardiograma.

Debes comentar en la revisién médica si has sentido fatiga al caminar, cansancio
extremo, falta de aire, aceleracién de la frecuencia cardiaca o cualquier otro malestar.
Preparate para poder reaccionar en caso de presentar un cuadro de hipoglucemia,
especialmente cuando hagas actividad fisica, ya que si es extenuante y/o prolongada,
el riesgo es mayor. Es importante que conozcas tu nivel de glucosa antes y después
de hacer actividad fisica. Procura traer algin jugo, pasas u otros alimentos que
contengan azucares simples por si tienes alguna descompensacién.

Trae una identificacién contigo por si te desmayas y te encuentras sola o solo.

Si tienes diabetes descontrolada o has desarrollado alguna complicacién, habla con
tu médico o médica y con tu activador o activadora fisica (de ser necesario, pide
que modifique y adapte las rutinas). No hagas actividad fisica hasta que tu nivel de
glucosa sanguinea baje y hayas hablado con tu médico o médica.
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Recomendaciones para un buen cuidado
de los pies

La diabetes es una condicién de salud que por sus complicaciones puede ocasionar dafios
enlospies. Estos dafios pueden afectar alos vasos sanguineos, ya que al no recibir un buen
suministro de sangre los nervios pierden la sensibilidad o se experimenta una sensacién
de ardor. La pérdida de sensibilidad vuelve dificil detectar si se han desarrollado tlceras,
por eso es importante revisar los pies diariamente y tener los cuidados correctos para
prevenir el “pie diabético”.

ceee+++ Recomendaciones para el cuidado de los pies

Lava tus pies con agua tibia y jabén.

Seca tus pies muy bien, especialmente entre los dedos,
con una toalla suave.

Corta las ufias en forma recta para evitar que se entierren
(las ufias no deben ser mas cortas que el extremo del

dedo).
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Aplica crema o locién, especialmente en los talones.

Aplica talco en los pies, en las medias o en los calcetines,
y en los zapatos.

Si tienes alguna lesién, callo o cualquier cosa diferente
en tus pies, es importante que sean revisados por un
especialista.
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Recomendaciones de calzado

Los zapatos deben ajustar bien, sin llegar a apretar, y ser confortables, dejando
espacio para que los dedos descansen en su posicién natural.

Trata de comprar los zapatos al final del dia, ya que los pies se encuentran un poco
hinchados y asi el zapato quedard mds cémodo.

Revisa el interior de los zapatos para evitar alguna incomodidad causada por
piedritas, insectos u algiin objeto pequeftio.

No uses sandalias abiertas ni dejes al descubierto tus dedos.

Usa medias o calcetines bien acojinados que no sean de nylon ni tengan bandas
eldsticas en la parte superior. Esto puede afectar la circulacién sanguinea.

Cambia tus medias o calcetines todos los dias.

No camines descalza o descalzo, ni dejes que tus pies se calienten o enfrien demasiado.
No uses zapatos sin medias o calcetines.

Recuerda revisar cuidadosamente tus pies todos los dias. Comunica al personal
médico cualquier cambio que observes en ellos, por ejemplo, enrojecimiento,
hinchazén, adormecimiento, etcétera.
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