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Niveles de Glucemia

Debemos controlar los niveles de glucemia y de 
hemoglobina glicosilada (HbA1c). La glucemia da la 
idea sólo del momento en que se realiza y la HbA1c 
es el resultado de las variaciones de la glucemia 
durante un período de los últimos 3 meses.
El valor de la HbA1c puede predecir el riesgo de 
complicaciones a largo plazo.

El automonitoreo glucémico debe ser realizado y 
registrado en planilla de acuerdo a la indicación 
médica.

Con el tratamiento adecuado la mayoría de los 
diabéticos alcanzan niveles de glucosa en un rango 
próximo a la normalidad, pero no implica una cura 
para la diabetes.

Esto les permite una vida normal y previene las 
consecuencias a largo plazo de la enfermedad.

¿Cómo tratarla?

Requiere cumplir con los 3 pilares de la diabetes:

A) - Alimentación saludable y balanceada 
establecida por Nutricionista.

B) - Tomar la medicación en dosis indicada por el 
Médico Diabetólogo. (MUY IMPORTANTE, el 
control del automonitoreo glucémico que controla 
los niveles de glucosa en el día).

C) - Realizar ejercicio físico con regularidad es 
completamente beneficioso por que:

Ayuda a mantener el peso adecuado.

Ayuda a que la insulina funcione mejor para bajar 
la glucosa en la sangre.

Es buena para el corazón y los pulmones.

Antes de comenzar a hacer ejercicio, 
hable con su médico. 

Recomendaciones:

Tenga en cuenta las indicaciones de su Médico 
Diabetólogo y Nutricionista.

Mantenga su peso corporal dentro de los 
parámetros normales.

Inc luya todos los grupos de a l imentos 
diariamente, lácteos descremados, vegetales, 
frutas, carnes, farináceos (harina, granos, pastas, 
arroz y harina de maíz), aceite y panificados.

Consuma gran variedad de frutas y verduras por 
su aporte en fibra que ayudan a la regularización 
del metabolismo.

Elimine azúcar. Sustitúyala por edulcorante no 
calórico.

estamos para cuidarte

UNA BUENA ALIMENTACIÓN ES 
EFICAZ PARA CONTROLAR 

CUALQUIER TIPO DE DIABETES

un estilo de
VIDA SALUDABLE

podría prevenir hasta un

70%
de la diabetes tipo 2

estamos para cuidarte

Es tiempo de
ACTUAR

El 90% de los casos de diabetes tipo 2 
se pueden prevenir



La Diabetes es una enfermedad crónica que 
impide la correcta utilización de los 

alimentos que ingerimos, en especial los 
azúcares. Esto es debido a la falta de 

producción o a la inadecuada acción de una 
hormona segregada por el páncreas llamada 

Insulina.

HAY DOS TIPOS PRINCIPALES DE 
DIABETES

Tipo 1: Como el páncreas no produce insulina, 
personas con diabetes del tipo 1 deben 
inyectarse Insulina para poder vivir.

Tipo 2: Es la forma más común de diabetes, el 
páncreas sí produce insulina, la que no es 
sufic iente,  o  no se puede aprovechar 
adecuadamente. 

¿Cómo prevenirla?

La diabetes tipo 2 se caracteriza por no dar 
prácticamente síntomas al comienzo de la enfermedad. 
Este es en realidad el gran problema, ya que 
diagnosticamos diabetes con retraso de varios años 
con frecuencia. Todo ello hace que la diabetes tipo 2 
haya que buscarla de forma especial en las personas 
con riesgo, esto es:

1 - Cualquier persona a partir de los 45 años.

2 - Menores de 45 años que tengan: Obesidad, 
antecedentes familiares de diabetes, antecedentes de 
diabetes durante el embarazo o niños con peso al 
nacer superior a 4 kg, hipertensión arterial o colesterol 
o triglicéridos elevado.

La Diabetes afecta a un gran número de personas, con 
un aumento “progresivo” de la cantidad de diabéticos 
tipo 1 y “explosivo” de la diabetes tipo 2 (DM 2), esto 
último lo relaciona la OMS, con el incremento de la 
obesidad, hábitos erróneos de la alimentación y modos 
de vida sedentarios, así como ocurre con la DM 2 
asociada a la obesidad en niños.
En Uruguay tenemos un 8% de diabéticos y un 8.2% de 
personas con prediabetes.

La OBESIDAD  es una de las principales 
causas de aparición de la diabetes

En las últimas décadas han habido cambios 
importantes en la forma de alimentarse. La necesidad 
de jornadas ininterrumpidas de trabajo, ocupaciones 
muy sedentarias, la gran oferta de productos 
industrializados y la disminución en el hábito de 
preparar comidas en el hogar, trajo aparejado cambios 
desfavorables en el estado nutricional de la población 
con aumento alarmante del sobrepeso y obesidad.
A todo ello se le suma la inclusión de comidas rápidas 
sin el equilibrio correspondiente de los diferentes 
nutrientes.

Existen ciertos cambios en el estilo de vida y en la 
alimentación que pueden ayudar a prevenir o postergar 
la aparición de diabetes en las personas con factores 
de riesgo:

Evitar el sobrepeso y la obesidad.

Alimentación saludable, incrementando el consumo 
de verduras y frutas.

Realizar actividad física regular (30 minutos al día - 5 
veces por semana) de intensidad moderada.

estamos para cuidarte

SÍNTOMAS

Hambre Cansancio Sed

Orina con 
frecuencia Náuseas

Visión
borrosa

Pérdida
de peso Sudoración

Lenta
cicatrización
de heridas

COMPLICACIONES

TRATAMIENTO

Dieta - Alimentación saludable

Monitoreo continuo de glucosa

Ejercicio físico

Administración de insulina

Enfermedad renal crónica

Derrame cerebral

Pérdida de visión

Pie diabético - Amputaciones

Daño a los nervios - Neuropatía

Enfermedad cardíaca

CÓMO PREVENIRLA

Alimentación
saludable

Mantener
un peso

adecuado

Controlar
las comidas

Realizar
ejercicio

No fumar Controlarse
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Autocontrol - monitoreo

Medicación
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