
LA DIABETES

IMPORTANTE

Súmate a la estrategia 4x4, donde te invita-
mos 
Hacer ejercicio diariamente.
No fumar.
No consumir alcohol.
Alimentación saludable.  rica en frutas y 
verduras.
De esta manera, se evitarán las enferme-
dades cardio-cerebro-vasculares, la diabetes, 
la enfermedad pulmonar obstructiva crónica y 
el cáncer.

CUIDADOS DEL PIE 
EN EL PACIENTE DIABÉTICO

TENER EN CUENTA
Revisar la piel y los pies  como parte de la 
rutina diaria. 
Después del  baño secar  bien el cuerpo  
evitando la humedad ,sobre todo en los plieg-
ues (axila, cuello, espacios entre los dedos, 
tanto en las manos como en los pies).
Cuidar la temperatura del agua en el momen-
to de bañarse (si esta demasiado caliente  
puede generar quemaduras o lesiones).
Evitar rascarse  en heridas  con las uñas ,con 
objetos afilados o corto punzantes .
Si se observan manchas y además  oscureci-
miento, enrojecimiento, hinchazón o dolor en 
alguna parte de la piel, se debe acudir al 
médico.
Usar cremas humectantes e hidratantes para 
la piel.
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Es una enfermedad que se caracteriza por 
aumento del azúcar (glucosa) en la sangre. 
Cuando una persona tiene diabetes el organ-
ismo no puede utilizar el azúcar por falta total 
o relativa de insulina, una hormona producida 
por el páncreas.

MANIFESTACIONES:
Los síntomas de la diabetes son:
Sed excesiva.
Aumento del apetito.
La persona orina frecuentemente. 
Baja de peso.
Deshidratación cuando el azúcar está  muy 
alto en la sangre.
Cansancio y debilidad.
La diabetes hace que las arterias del cuerpo 
se vayan dañando; esto hacen que se 
presenten lesiones en los ojos, los riñones. El 
corazón, los nervios y el cerebros, manifesta-
das por visión borrosa y/o sensación de entu-
mecimiento en manos y pies.

VALORES NORMALES DE LA 
HEMOGLOBINA GLICOSILADA Y 

GLICEMIA  

 

FACTORES DE RIESGO
Estas condiciones aumentan la predis-
posición en la diabetes:
Enfermedades del páncreas.
Obesidad.
Poco ejercicio.
Familiares diabéticos.
Estrés emocional y físico.
Dieta poco balanceada, con muchas  
harinas y azúcares.
Alcoholismo.

¿QUÉ ES LA DIABETES?

FACTORES PROTECTORES
Las medidas preventivas que tome el 
diabético deben, en primer lugar, 
permitirle llevar una vida normal a nivel 
tanto individual como social, las cuales 
dependen de cinco aspectos fundamen-
tales:
Dieta.
Ejercicio Físico.
Control Periódico de la glicemia. 
exámenes de laboratorio de sangre y 
orina, tratamiento farmacológico según 
prescripción médica.
Educación en el manejo de la  enferme-
dad: técnicas de administración de la 
droga, técnicas de autocontrol, compli-
caciones de la patología, cuidados de la 
piel, etc.
Es recomendable portar un carnet o 
plaqueta donde identifique: el tipo de 
diabetes que padece y el procedimiento 
que ha de seguir quien le preste los 
primeros auxilios en caso de sufrir 
inconciencia. 

RECOMENDACIONES.
ALIMENTOS QUE NO DEBEN 

CONSUMIR.

Azúcar común, confites, miel, panela, mer-
meladas, pasteles, tortas, gaseosas.
Productos de paquete o procesados.
Alimentos con alto contenido de grasas, 
subproductos del cerdo y alimentos.
Entre vegetales: la remolacha y en frutas: 
piña, mango, banano, uvas, ciruelas pasas, 
manzanas.

SE DEBE APLICAR  
ACTIVIDADES DIARIAS COMO:

Actividades físicas.
Alimentación saludable.
No tabaco.
No alcohol.
Para disminuir el riesgo de enfermedades 
cardiometabólico. 

 
ALIMENTOS PARA CONSUMIR:

Incremento de proteínas animales (carnes 
blancas o rojas sin grasas).
Productos descremados (queso, leche) e 
integrales.
Incremento de frutas y verduras, preferible-
mente enteras y crudas a excepción de las 
anteriormente mencionadas.
Aceites de tipo vegetal: oliva, girasol, etc.
Azúcares comerciales, especiales para 
diabéticos.
No comer abundantemente y su aporte 
calórico debe ser distribuido entre todas las 
comidas del día.
Para que la dieta pueda cumplir su función 
debe contactarse con su colaboración princi-
palmente y así producir resultados exitosos, 
más cuando estos deben mantenerse a lo 
largo de la vida. 


