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Este libro es para principiantes

Cuando se entera por primera vez de que tiene
diabetes tipo 2, es facil sentirse confundido

y asustado. Pero, aunque la diabetes es un
desafio, no es un desastre. Todavia puede ser
el mismo y estar sano, activo y fuerte. Solo
necesita trabajar un poco mas para cuidarse.

Este folleto puede ayudarle a comenzar bien.
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Comprender la diabetes

La diabetes es un trastorno metabdlico que cambia la habilidad del organismo de usar el
azucar (glucosa) de los alimentos para obtener energia.

(Qué es la diabetes?

La diabetes tipo 2 causa que el organismo no pueda

responder adecuadamente a la insulina que produce.

Esto causa niveles altos de aziicar en la sangre. La
diabetes tipo 2 puede requerir varias revisiones

de glucosa en la sangre todos los dias, ademds de
medicamentos via oral o inyecciones de insulina.

©2009-2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.

(Desaparecera la diabetes
tipo 2?

La diabetes tipo 2 puede desgastar

el pancreas al paso del tiempo, y este
probablemente no podra producir la
suficiente insulina para cumplir con

las necesidades del organismo. Hay
otros ejemplos donde la habilidad del
organismo para usar su propia insulina
puede mejorar con una dieta saludable
y cambios al estilo de vida.
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Comprender la diabetes

Obtener energia de los alimentos

Para comprender mejor el significado de la diabetes, es Util saber cdmo el cuerpo usa los
alimentos cuando usted no tiene diabetes:

1 Cuando usted come, su cuerpo descompone los 4 Lainsulina permite que la glucosa pase de su
alimentos y los transforma en glucosa. La glucosa torrente sanguineo a las células de su cuerpo. La
es un tipo de azdcar que es la principal fuente de insulina es como una llave que “abre” las células.
energfa de su cuerpo. Una vez que se encuentra en sus células, la glucosa

. se usa como fuente de energfa.
2 La glucosa de los alimentos entra en su torrente v uente d &

sanguineo. Su glucosa en la sangre (la cantidad de 5 Su higado almacena glucosa y la libera cuando sus
aziicar en su sangre) comienza a aumentar. células necesitan energia (por ejemplo, cuando usted

. no ha comido por un tiempo). Sin embargo, cuando
3 A medida que su glucosa en la sangre aumenta, P po) 89>

. . ha comido, la insulina bloquea esta liberacion de
su pancreas responde liberando una hormona

glucosa de su higado.

llamada insulina.

3 Su pancreas responde
liberando insulina.

4 Lainsulina permite que la
glucosa se mueva desde su

Pancreas torrente sanguineo hacia

ST las células de su cuerpo,

H / la cual es utilizada para

obtener energia.

2 La glucosa de los alimentos
pasa a su torrente
sanguineo y sus niveles
comienzan a aumentar.

Higado

Estomago

1s r ( i
u cuerpo 5 Su higado
descompone los almacena
alimentos en glucosay la
glucosa. libera cuando
sus células
necesitan
energia.
N J
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Comprender la diabetes

Obtener energia de los alimentos cuando se tiene diabetes tipo 2

Si tiene diabetes tipo 2, es mas dificil obtener energia de los alimentos. Esta es la razén:

1 Su cuerpo atin descompone los alimentos en glucosa,
2
pero sus células no la pueden utilizar muy bien para
obtener energa.

2 Los niveles de glucosa contintian aumentando en su
torrente sanguineo.

3 Es posible que su pancreas no produzca la
suficiente insulina.

4 El higado libera més glucosa en su torrente
sanguineo. Cuando aumenta demasiado, la glucosa se
derrama en la orina.

3 Es posible que su
pancreas no produzca la
suficiente insulina.

2 La glucosa de los
alimentos va a su
torrente sanguineo y
continiia aumentando.

L=
(

1 Su cuerpo
descompone los
alimentos en

glucosa.
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Pancreas
o

Menos energia

5 Es posible que sus células no usen la insulina de
manera adecuada. La insulina no puede “desbloquear”
completamente las células para permitir que entre a
ellas la glucosa suficiente. Su cuerpo carece de glucosa
para obtener energfa, por lo que descompone grasas y
proteinas para obtenerla. Esto produce cetonas.

(Como consecuencia También podria R
de no tener suficiente presentar:
insulina, usted sentira: « Pérdida de peso
* Sed * Visién borrosa
* Hambre * Respiracion rapida y
 Debilidad y cansancio profunda
* Necesidad de orinar e Pensamiento lento o
(hacer pis) todo el confuso
tiempo
\_ P
4 El higado libera mas glucosa en
——— su torrente sanguineo. Cuando
( - aumenta demasiado, la glucosa se
— “derrama” en su orina.
Resistencia a Higado
la insulina
~N

5 Es posible que sus
células no usen la
insulina de manera
adecuada. La
insulina no puede
"desbloquear”
completamente las
células para permitir
que entre a ellas la
glucosa suficiente.
Su cuerpo carece
de glucosa para
obtener energia, por
lo que descompone
grasas y proteinas
para obtenerla. Esto
produce cetonas.

(con glucosa
y cetonas)

-
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Comprender la diabetes

Entender los tipos de diabetes

Hay 2 tipos de diabetes: el tipo 1 y el tipo 2. Dado que la diabetes tipo 2 puede comportarse de manera diferente y

tener distintos tratamientos, es importante saber cudles son las diferencias.

Tipo 1

Tipo 2

Generalmente, aparece en los °
nifnos, pero puede aparecer a
cualquier edad ‘

Por lo general, aparece en [ )
los adultos, pero también

puede aparecer en los

adolescentes y ninos

1 de cada 10 personas de todas las edades que
tienen diabetes tienen el tipo 1

A

Tipo 1

I
Tipo 2

9 de cada 10 de todas las personas que tienen
diabetes tienen el tipo 2

freeeafad

I
Tipo 2

ik

Tipo 1

Es causada por un trastorno autoinmunitario*

*Esto significa que el sistema inmunitario (el sistema
de defensa de su cuerpo) comienza a atacar el
pancreas por algiin motivo desconocido. Como
resultado, las células beta que producen insulina en el
pancreas se destruyen.

La causa exacta se desconoce,
pero suele ser hereditario.

Algunas etnias y razas tienen
mayor probabilidad de contraer
diabetes: originarios de los
Estados Unidos, afroamericanos,
hispanos y latinos,
asidtico-americanos y de las islas
del Pacifico.

Wi

Usted no contrae diabetes por
comer demasiada azucar.

No esta relacionada con el
sobrepeso o la falta de ejercicio

El cuerpo deja de producir
insulina

Se trata con inyecciones de
insulina

8

A menudo, aparece en las
personas que tienen sobrepeso
o no hacen mucho ejercicio

V

El cuerpo aun produce ‘)
insulina, pero no puede .

usarla muy bien . ﬂ":
Se trata con dieta, ejercicio, .

pastillas y a veces con
inyecciones de insulina PY

=]l
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Controlar y tratar su diabetes

La diabetes puede causar problemas de salud. Los vasos sanguineos se pueden dafar y
causar presion arterial alta en las personas jovenes. El dafio a los érganos de su cuerpo
puede causar ceguera, insuficiencia renal, amputaciéon de piernas o pies, problemas con las
encias y pérdida de dientes.

La buena noticia es que, si cuida su diabetes, puede evitar estos problemas. ;Como? La clave
es mantener su glucosa en la sangre tan cerca de lo normal como sea posible.

Vea las siguientes paginas para aprender
mas sobre los 5 pasos que pueden 5 pasos para cuidar su diabetes:
ayudarle a mantener un nivel normal de

glucosa en la sangre, y controlar y tratar
su diabetes. * Manténgase activo todos los dias

» Coma alimentos nutritivos
* Mantenga o logre un peso saludable

e Tome sus medicamentos
» Mida su glucosa en la sangre
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Controlar y tratar su diabetes

1  Coma alimentos nutritivos

Los carbohidratos son una buena fuente de energia para el organismo. Si come muchos
carbohidratos a la vez, su glucosa en la sangre puede elevarse demasiado.

Muchos alimentos contienen carbohidratos. Los productos Trabaje con un dietista para conocer la “asignacién”
integrales, la leche baja en grasa o sin grasa y las frutas y de carbohidratos que le funcione. Puede anotar su
verduras frescas son buenas elecciones de carbohidratos. asignacién de carbohidratos aqui:

Los alimentos como el pan blanco, la leche entera, las gramos por comida

bebidas de frutas azucaradas, bebidas gaseosas (refrescos), gramos por merienda

papitas fritas, los dulces y postres son altos en carbohidratos
y no contienen la suficiente fibra y nutrientes para
mantener su cuerpo sano. Aprenda a comer la cantidad
correcta durante cada comida y merienda para mantener
su glucosa en la sangre equilibrada.

~
La alimentaciéon saludable incluye alimentos de cada uno de estos grupos:

oY

LMIDONES

VERDURAS SIN

CARNE Y OTROS ALMIDON

ALIMENTOS
RICOS EN
PROTEINA

N\ J
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Controlar y tratar su diabetes

Meriendas bajas en carbohidratos

Las meriendas con control de carbohidratos o bajos
en carbohidratos pueden controlar su hambre entre
comidas y dosis de insulina. Los meriendas que
incluyen verduras altas en fibra y proteina o liquidos
calientes como la sopa o el té le ayudan a sentirse
saciado y le ayudan a controlar el hambre entre
comidas (y las dosis de insulina).

Bebidas saludables

El agua es la mejor opcidn si tiene sed.

La leche baja en grasa es una opcién saludable para las

comidas y meriendas. Solo recuerde contar y cubrir los
carbohidratos de cada vaso de leche.

Las bebidas gasecosas (refrescos) y los jugos de fruta Meriendas con control

de carbohidratos.

normales tienen mucha aztcar y carbohidratos, y no

deben formar parte de su dieta diaria rutinaria.
e Una pequefia porcién

de nueces y bebida
(refrescos) sin azicar o bebidas como Crystal sin azUcar

Si quiere darse un gusto, elija bebidas gaseosas

Light. También puede preparar en casa bebidas sin « Queso en hebra

carbohidratos o con menos carbohidratos usando rebanadas, cubitos o tiras

sustitutos del azdcar. Intente mezclar agua, jugo de « Queso cottage

limén y sustituto del azticar para una limonada casera.
y b . * Yogur CarbMaster
O prepare una chocolatada con menos carbohidratos

. , * Huevos duros
mezclando cacao en polvo, leche y sustituto del azicar.

* Mantequilla de mani
(pruebe con apio o
zanahoria)

e Atdn

 Carnes procesadas

Dulces concentrados

Los dulces concentrados tienen una alta cantidad .
e Carne o queso envueltos en hojas de

de carbohidratos y pocas propiedades nutritivas. lechuga

Elevardn su azdcar en la sangre rdpidamente si no los -
. . e Carne o queso envueltos en pepinillo
come con insulina. Modere su consumo de dulces y

e Huevo revuelto con verduras picadas y

cémalos con una comida e insulina. Deben contar
asadas

como carbohidratos de una comida y estar dentro de _ B .
e Ensalada mixta pequeia con cubitos de

la asignacién de carbohidratos para esa comida. Los
tofu de sabor

ejemplos son pastel con bettn, dulces, galletas dulces, ] o
* Tiras de pepino sin piel rellenas de humus

bebidas gaseosas (refrescos) con azidcar y otros dulces.
0 queso crema de sabor

Sustittiyalos con alimentos con sustituto de azdcar para

. . . e - i Y
ayudar a limitar el consumo de carbohidratos. Jell-O sin aztcar

» Carne deshidratada de res

- J
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Controlar y tratar su diabetes

2 ) Manténgase activo todos los dias

Esté activo y haga ejercicio todos los dias para no subir de peso y para mantener su glucosa en
la sangre en una gama saludable.

La actividad fisica es buena para todas las personas. ( A
Su objetivo debe ser al menos 60 minutos de juego Siga estos consejos para hacer

o ejercicio cada dia. Solo tenga en cuenta que sus ejercicio saludable:

C,el.ulas necem_an mas ejner'gla para la actividad ¢ Mida su glucosa en la sangre antes de hacer
fisica. Para evitar el bajo nivel de glucosa en la ejercicio, para saber si deberia comer una
sangre (80 mg/dL o menor), puede que deba merienda. Es posible que deba volver a

reducir su insulina o aumentar sus carbohidratos medirse a la mitad del ejercicio o al terminar,
durante o después del ejercicio. especialmente si le lleva mas de una hora.
Dedique tiempo para planear su programa Tenga a la mano algunas meriendas con

carbohidratos para tratar el bajo nivel de

de ejercicios con su equipo de atencién. Ellos
glucosa en la sangre.

le pueden fijar las metas razonables porque
conocen su historial médico y condicidn fisica
Beba mucha agua durante el ejercicio

actual. También le pueden ensefiar a equilibrar -
0 juego.

el aumento de la actividad fisica con los

cambios a sus opciones de alimentos, horario y Lleve un registro de cémo el ejercicio

dosis de medicamentos. afecta su glucosa en la sangre y analicelo
con su médico o educador en diabetes en
su proxima visita. Hable con su médico o
educador en diabetes antes de comenzar
un deporte o una actividad nueva,
porque su cuerpo puede reaccionar de
manera diferente.

Una vez que tenga el programa, jcomience!

@ Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 ©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.



Controlar y tratar su diabetes

3 ) Mantenga o logre un peso saludable

Siga su plan de alimentaciéon recomendado para no subir de peso y para mantener su glucosa

en la sangre en una gama saludable.

Aspectos basicos de comer bien si se tiene diabetes

* Coma una variedad de alimentos. Esta es la mejor
manera de asegurarse de obtener la energfa, las
vitaminas y los minerales que necesita para crecer,
jugar, trabajar y mantenerse sano. Cerca de la mitad
de su plato deberia consistir en frutas y verduras sin
almidén. La otra mitad deberia incluir verduras con
almidén, cereales y proteinas.

* Intenterespetar un horario. Aliméntese con
comidas regulares y no las omita. Estructure las
comidas y las meriendas para no comer mds a
menudo que cada 2 a 4 horas durante el dia (para
reducir al minimo las ganas de picotear entre
comidas). Aseguirese de incluir una fuente de
proteinas en cada merienda.

Como leer la etiqueta de un
alimento

Es importante que sepa cémo leer una etiqueta de
un alimento porque puede ayudarle a saber cudntos
carbohidratos estd comiendo. Debe estar atento a lo

siguiente:

1 Verifique el tamafio de porcién. Para la
etiqueta de la leche de chocolate de la derecha,
una porcién es 1 taza. Tenga en cuenta que hay 2
porciones en esta botella.

2 Verifique cuantos gramos de carbohidratos
hay en una porcion observando el niimero de
“carbohidratos totales” en la etiqueta.

iSi bebe esta botella entera
de leche de chocolate, obtiene
2 porciones o 62 gramos de
carbohidratos!

©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.

* Ponga atencion a la cantidad de carbohidratos
en sus comidas y meriendas, y limite los dulces.
La comida tiene tres nutrientes bdsicos: grasa,
proteina y carbohidratos. De estos, los carbohidratos
tienen el mayor efecto en su glucosa en la sangre.
Los carbohidratos se encuentran en panes, cereales,
verduras con almidén (como el maiz, chicharos y
papas), pastas, frutas, leche y dulces.

Carbohidrato

(pan de trigo
integral) -

Verduras
sin almidon
(lechuga,
jitomate,
cebolla)

Proteinas
(pavo, queso)

Informacion nutricional

Tamaiio de porcion: 1 taza (240 mL)
Porciones por envase: 2
]
Cantidad por porcion

Calorias 190 Calorias de grasa 25

% valor diario*

Grasa total 2.5g 4%
Grasa saturada 1.5 g 9%
Grasas trans 0 g
Colesterol 15 mg 5%
Sodio 230mg 10%
Potasio 4509 10% - Hay 31 gramos de
Total decarbohidratos 31 % carbohidratos en
Fibra dietética 1 g 3% 1 taza de leche

de chocolate. Asi
que Y2 taza tiene
15 Y2 gramos de
carbohidratos.

2 tazas tienen
62 gramos de
carbohidratos.

AzUcares 29 g

Proteina 10g

* Vitamina C0%
* Hierro 4%

Vitamina A 10%
Calcio 35%
Vitamina D 25%

Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 °



Controlar y tratar su diabetes

4 ) Tome sus medicamentos

Es posible que los niflos con diabetes tipo 2 tengan que tomar pastillas o inyecciones de
insulina para ayudar a controlar la glucosa en la sangre.

¢Cuando debo tomar pastillas?

Los nifios con diabetes tipo 2 a menudo toman
medicamentos orales. Estas pastillas se llaman
medicamentos orales.

Los medicamentos orales no curardn su diabetes. Su
propésito es ayudar a bajar su glucosa en la sangre y
trabajan de distintas maneras para lograrlo.

Hay muchas maneras de tratar la diabetes con
medicamentos. Es posible que le receten solo un tipo
de medicamento oral. O le pueden recetar dos o mds
pastillas distintas, o pastillas que combinan la accién de

dos medicamentos distintos. Algunos nifios necesitan
tomar pastillas para la diabetes aparte de las inyecciones.

Acerca de la aplicacion de las

inyecciones ¢Cuando debo administrar insulina?
Aplicar una inyeccion, es decir, aplicarsela Su régimen (plan) de insulina le dird el tipo de insulina
usted mismo o a otra persona, podria que usard, la cantidad y el horario correcto. El plan se

ser atemorizante al principio. Puede determina segun su edad, peso y otros factores. Tenga en

preocuparle hacerlo mal o que dolera.
Con practica, paciencia y la ayuda de su
médico, pronto se sentirda mas comodo.

cuenta que puede llevarles un tiempo a usted y su médico
encontrar el régimen que mejor funcione para usted.

Su médico le recetard la insulina que se parece a la
produccién normal de insulina del organismo.

Como controlar sus medicamentos

* Cumpla con TODAS las partes de su plan. Los medicamentos para la diabetes funcionan mejor si se
combinan con revisiones regulares de la glucosa en la sangre, planeacién de los alimentos y el ejercicio.

* Tome sus medicamentos exactamente como lo indique su médico. No deje de tomarlos si se siente
bien y no combine los medicamentos para la diabetes con otros, a menos que el médico le autorice.

* Ponga atencion a los efectos de los medicamentos. Los niveles de glucosa en la sangre y sintomas
o efectos secundarios le pueden ayudar a usted y al médico saber si el medicamento le funciona.

¢ Mantenga una rutina. Ponga una alarma o un temporizador para recordarle tomar sus
medicamentos. O tomelos al mismo tiempo que haga otras actividades diarias, como cepillarse los
dientes o sentarse a comer.

Organicese. Un pastillero le puede ayudar a controlar sus dosis. Encuentre un lugar para guardar
su insulina y la informacion sobre las dosis. Puede ser Util tener una aplicacion para monitorear
sus dosis de insulina y glucosa en la sangre.

No espere hasta el ultimo minuto para pedir las recargas. Marque su calendario para recordarle
cuando hacer el pedido. Debe esperar varios dias para que la farmacia rellene su receta. Las farmacias
a veces demoran en enviar los pedidos y es importante que evite quedarse sin sus medicamentos.

@ Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 ©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.



Controlar y tratar su diabetes

5 ) Mida su nivel de glucosa en la sangre.

Su médico le dira el nivel adecuado de glucosa en la sangre para usted y le ensenara a usar el
medidor para revisarse. Su meta es mantener la glucosa en la sangre lo mas cerca a este

nivel.
enfermedad ARRIBA Las enfermedades
) ) y estrés comer y y el estrés
ILa lnSlf('_'”na Y insulina o - beber combinados con
als pastiiias y pastillas 6jetr:CI_CCI103/ comer y beber
eI ejer_CIf:(IjO()j/ L] pueden hacer
a activida ABAJO que la glucosa en

pueden hacer ‘ la sangre suba.
bajar su glucosa

en la sangre. NIVELES DE GLUCOSA EN LA SANGRE

La unica manera de saber cuanta insulina o alimentos
necesita su cuerpo es medirse la glucosa en la sangre.

¢Como mido mi glucosa en la sangre?

Para medir su glucosa en la sangre, primero ldvese las manos
para asegurarse de que no haya aztcar en ellas. Luego, pinche
su dedo para obtener una pequena muestra de sangre y use
una méquina pequena llamada medidor de glucosa para
leer la muestra y mostrar su nivel de glucosa en la sangre.

Hay muchos medidores diferentes entre los que puede
elegir. Su proveedor o educador en diabetes le ayudardn a
conseguir un medidor y le mostrardn c6mo usarlo. Puede
requerir algo de practica. Siga las instrucciones que vienen

con su medidor.

]

Entender su medidor de glucosa

Use una tira para evaluar la precision de su medidor.

Verifique la fecha y la hora de su medidor de glucosa
periédicamente, para asegurarse de que sean exactos.

La mayoria de los medidores de glucosa almacenan
100 lecturas como minimo.

©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados. Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 Q



Controlar y tratar su diabetes

Tratar y prevenir el BAJO nivel de glucosa (hipoglucemia)

El bajo nivel de glucosa en la sangre (hipoglucemia) es cuando su nivel de glucosa en la sangre
disminuye por debajo de su rango objetivo. En esta seccidon se explica como tratar y prevenir el
bajo nivel de glucosa en la sangre.

Es muy importante estar atento al bajo nivel de glucosa en la sangre. Mida su glucosa en la sangre tan a menudo
como su médico lo sugiera o siempre que usted presente sintomas. Hable con su médico, ya que el tipo de
medicamento que toma determinard su riesgo de tener BAJO nivel de glucosa.

¢{Qué puedo hacer para tratar el

bajo nivel de glucosa en la sangre? Carbohidratos de accion rapida

Los siguientes carbohidratos de accion

Si cree que su glucosa en la sangre es baja, revisela de rapida contienen, cada uno, alrededor
inmediato si es posible. Esto ayuda a garantizar que de 15 gramos de carbohidratos: Vi )
los sintomas son causados por el bajo nivel de glucosa « ¥ taza de jugo de fruta o ponche “j
en la sangre. Trate con la regla de 15-15 si su glucosa (que NO sea sin azucar)
en la sangre estd por debajo del objetivo, o si tiene * 3 0 4 comprimidos de glucosa
sintomas de bajo nivel de glucosa en la sangre. o 1 tubo de gel de glucosa
* 1 cucharada de azucar
* Trate con 15 gramos de carbohidratos de accion moreno, miel o jarabe de maiz
rapida. Vea la lista a la derecha para conocer algunas « 1 rollito de fruta P
sugerencias. (Nota: si la persona no puede comer, (fruit roll-up) v”"g\}s“g/
beber o responder, o si la persona se ha desmayado o * 4 cucharaditas de ts
tiene convulsiones, eso probablemente significa que la azucar blanca B
glucosa en la sangre es extremadamente baja. Necesita * Y2taza de refresco comin (NO de dieta)
una inyeccién de glucagdén. Vea la pagina 17). y 8.caralmeI())s Life Savers (que NO sean
sin azucar
* Espere unos 15 minutos para que el tratamiento « 2 cucharadas de pasas de uva
funcione, luego vuelva a medir su glucosa en la e 3a5 caramelos duros
sangre. Si atin estd por debajo de 80 mg/dL, coma « 11 caramelos de goma o caramelos Skittles
otra merienda con 15 gramos de carbohidratos. Revise « 1 taza de leche descremada
su glucosa en la sangre en 15 minutos. Repita este paso Nota: si estos alimentos no estan disponibles,
hasta que su glucosa en la sangre sea superior a 80. cualquier fuente de carbohidratos funcionara.

Sin embargo, los caramelos en barra, las
galletitas u otras opciones con mas grasa no
son buenas fuentes de energia rapida; la grasa

Si su nivel de glucosa en la sangre estd entre 80 mg/dL y
100 mg/dL y todavia quedan 30 minutos o mds para

su siguiente comida o merienda, coma otra merienda retrasa la d|gest|on de los carbohidratos. Los
pequena con 15 gramos de carbohidratos y alguna alimentos altos en fibra (como muchas frutas
proteina para ayudar a estabilizar su glucosa en la frescas) también retrasan la digestion.

sangre. Mida otra vez después de 1 hora.

Lo . ¢{Qué sucede si mi nino no
. 2 i
¢Esta baja antes de la comida? puede comer o beber, o si se ha

Si su azUcar en la sangre esta baja justo desmayado o tiene convulsiones?
antes de comer, puede hacer estas cosas:

e Comer rapido 15 gramos de azucar de la
manera habitual

Administre una inyecciéon de glucagény
considere la opcion de llamar al 911. El
nivel de glucosa extremadamente bajo es

o peligroso; por eso, administre glucagén de
 Restar 15 gramos de carbohidratos de su inmediato, sin esperar a medir la glucosa
recuento total para su comida en la sangre. Vea la pagina 18.
\ J
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Vivir la vida a pleno

El manejo de la diabetes requiere de esfuerzo, pero no tiene por qué impedirle alcanzar sus
metas y cumplir sus suefos. Cuando cuida bien de si mismo y de su diabetes, todo es posible.

Estas son otras cosas a las que debe estar atento y
que debe hacer como persona con diabetes tipo 2.

* Esté preparado para llamar a su médico si tiene una
emergencia, viaje u otros eventos de vida inesperados.

* Informe a sus maestros, instructores, administradores
de la escuela y coordinadores de actividades, para que
obtengan informacién sobre la diabetes y sepan cémo
ayudarle a estar a salvo en la escuela.

* Ediquese con la informacién mds actualizada en
sitios web, aplicaciones y demds recursos

©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados. Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 G




Vivir la vida a pleno

Estar preparado

Vea las siguientes instrucciones para saber cuando llamar al médico y recibir atencién de urgencia,
estar preparado para una emergencia, vacaciones, viajes u otros eventos de vida inesperados:

4 )

Llame a su médico si: 1

» Esta enfermo con fiebre, vomitos, diarrea, Obtenga atencion de
aumento en cantidad de cetonas de su urgencia si:
organismo, confusién, deshidratacién o no esta « No puede mantener su glucosa en la
seguro como cuidarse. sangre sobre 80 mg/dL.

* Usted tiene alto nivel de glucosa. Usted no * Ha tenido vomito por mas de:
puede controlarlo, a pesar de tomar medidas —4 horas (para un nifio menor de
para corregirlo. Usted tiene 2 a 3 lecturas 2 ainos)
consecutivas con resultados de 240 mg/dL —6 horas (para un nifio de 2 a 7 afios)
o0 mas. Tiene lecturas recurrentes durante —8 horas (para un nifio mayor de
un horario especifico. Tiene una cantidad 8 afos)
moderada a alta de cetonas en la orina. - Tiene cetonas elevadas y vomitos

* Tiene bajo nivel de glucosa en sangre Usted * Observa seinales de deshidratacion,
no puede controlarlo, a pesar de tomar incluidos poca o ninguna orina,
medidas para corregirlo. Usted tiene 2 a 3 ausencia de lagrimas, boca seca o
lecturas consecutivas con resultados de 80 mg/ piel seca
dL o menos. Usted tiene mas de 2 episodios « Se siente somnoliento, no tiene
inexplicables de bajo nivel de glucosa en una energia (esta letargico) o le
semana. Tiene lecturas repetidas de bajo nivel de cuesta respirar
glucosa durante una hora determinada del dia. \ J

S J

Lo que debe saber acerca del glucagon

El glucagén es una hormona que ayuda al higado a liberar glucosa en el cuerpo rdpidamente. Se usa como un
tratamiento de emergencia para los muy bajos niveles de glucosa en la sangre cuando alguien no puede comer o
beber, o no lo hard.

El glucagén debe administrarse siempre que una Si bien es mejor medir el nivel de glucosa en la sangre
persona que recibe insulina: de la persona antes de administrarle glucagén, es
. . , seguro administrarlo aun si la glucosa en la sangre no

No puede o se niega a beber, tragar o comer azticar ) .

. es peligrosamente baja.

(o productos endulzados con azticar) cuando el

azucar en la sangre es bajo El glucagén viene en un kit con jeringa y envase
* Estd enojada o agresiva pequeno de medicamento en polvo, como espray
nasal seco y como una jeringa o pluma premezclada
para una dosis. (Vea la pagina 17 para obtener mds

informacién).

¢ Tiene convulsiones

* Estd inconsciente o no responde

@ Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 ©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.



Vivir la vida a pleno

Lo que debe saber acerca del glucagon (continuacion)

-~
El glucagdn viene envasado en kits. Dos marcas
comunes de kits son Glucagon Emergency Kit
y GlucaGen HypoKit.

Para estos kits, debe mezclar el liquido en la jeringa
con el polvo en el envase justo antes de administrar
la inyeccién de glucagén.

R0
& WP
qﬁgw ‘njection

i ““f“tf-’a‘;?.,‘_’ﬁs
< pe ( El kit Bagsimi (glucagéon
nasal) contiene un
aplicador nasal con
glucagén que puede
aplicarse a una fosa
nasal. No debe abrir
el sello del kit hasta el
momento de usarlo.

“~

El Gvoke es otro tipo de glucagon que viene
premezclado (reconstituido) en una jeringa o
pluma de una dosis lista para usarse. Siga las
instrucciones para aplicar la inyeccién incluidas con
la jeringa Gvoke o que le proporcione el equipo de
atencion de diabetes.

El glucagon es necesario. Si su farmacia o seguro médico se niega a cubrirlo,
comuniquese con el consultorio de su médico para que lo asesoren.

Siga estos pasos para administrar una inyeccion de glucagon:

1 Abra el kit y desprenda el sello del frasco. 7 Sostenga la jeringa como un lapiz e
inserte la aguja en el muslo, la nalga o la

parte superior del brazo de la persona que
3 Coloque la aguja de la jeringa en el frasco necesita glucagon.

y empuje el émbolo hacia abajo para que
el liquido entre al frasco.

2 Retire la tapa de la jeringa.

8 Inyecte el glucagén. Para un nifio menor
de 6 afos, inyecte solo la mitad del

4 Extraiga la jeringa del frasco. medicamento. Para un nifio mayor de 6
5 Dé vueltas al frasco hasta que el polvo se anos, inyéctelo todo.
mezcle completamente con el liquido. 9 Retire la jeringa y ponga a la persona de
6 Vuelva a colocar la jeringa en el frasco e lado para que no se ahogue si vomita.
introduzca el liquido en la jeringa. Retire 10 Llame al 911y permanezca con la persona
la jeringa llena del frasco. hasta que llegue la ayuda.
©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados. Principios basicos sobre la diabetes tipo 2 0



Vivir la vida a pleno

Avise a los maestros, entrenadores y administradores de la

escuela

Informar a sus maestros, instructores, administradores de la escuela y coordinadores de
actividades pueden ayudarle a estar a salvo en la escuela. Algunos consejos:

Lo que usted debe saber:
responsabilidades de la escuela

Los distritos escolares y el personal deben ofrecer un
plan individualizado que se adapte a las necesidades
especiales de atencién médica del estudiante. Se aplican
dos leyes federales:

* La Ley de Educacion para los Nifios con
Discapacidades de 1975 otorga a todos los nifios
con discapacidades fisicas, emocionales y del
desarrollo, y a otros nifios con problemas de salud,
el derecho a recibir educacién publica adecuada en
forma gratuita. Toda escuela que reciba financiacién
federal, o todo establecimiento que se considere
abierto al publico, debe contemplar razonablemente
las necesidades especiales de los nifios con diabetes.

* La Seccion 504 de la ley de derechos civiles
considera ilicito que las agencias u organizaciones
que reciben fondos federales discriminen de algiin
modo a las personas calificadas con discapacidades.

En la mayoria de las escuelas, los miembros del
personal conocen su obligacién de brindar apoyo
para su atencién diaria de la diabetes, incluso de
ayudar con el control de la glucosa en la sangre y los
medicamentos. Aun asi, confiardn en que usted y

su familia trabajen junto con ellos para atender sus
necesidades, les ensefardn cémo ayudarle y les dardn
las herramientas necesarias para hacerlo.

Helonins. Hoeron De.

6n para los

Lo que usted debe hacer:
prepare al personal escolar

* Comuniquese con la escuela o enfermera del
distrito. La enfermera puede darle formularios
adicionales y asegurarse de que cuente con el apoyo
necesario para su atencién diaria de la diabetes.

Hable con la enfermera acerca de cuando y déonde
medira su nivel de glucosa en la sangre y se
inyectara insulina. Los nifios mds pequenos podrian
necesitar ayuda de la enfermera u otro miembro del
personal de la escuela. Los nifios mayores podrian
querer hacer estas cosas por su cuenta.

* Coordine una cita con su maestro, entrenador y
consejeroescolar para hablar sobre la atencién de la
diabetes en la escuela y después del horario escolar.
Entregue a cada persona un paquete que incluya:

— Una copia de su orden médica de manejo de la
diabetes firmada por su médico

— Los folletos Diabetes: Information for teachers

(Diabetes: informacion para maestros), Low Blood
Glucose (Bajo nivel de glucosa) y Diabetes

Medicines: Glucagon (Medicamentos para la
diabetes: glucagén) (ver abajo). Estos documentos

estdn incluidos en la seccién Recursos de este manual.

— Gel o pastillas de glucosa o jugo

— Un kit Glucagon o GlucaGen, espray seco para la
nariz o premezclado con una dosis en jeringa o pluma

Hodblows ecroa De..

Bajo nivel de glucosa Medicamentos para la diabetes: glucagén

nivel de glucosa?

©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.
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Vivir la vida a pleno

Educacion propia

El cuidado de la diabetes puede parecer complicado, en especial al principio. Hay mucho por
aprender y hacer. Hay varios recursos para ayudarle a cuidar su diabetes, tales como grupos
comunitarios, sitios web y aplicaciones méviles. Abajo se incluyen algunos recursos y vinculos Utiles.

Recurso Sitio web
Intermountain Healthcare intermountainhealthcare.org/diabetes

Primary Children’s Medical Center Diabetes Clinic at

the Utah Diabetes Center healthcare.utah.edu/utahdiabetescenter

American Diabetes Association diabetes.org
Children with Diabetes childrenwithdiabetes.com
Juvenile Diabetes Research Foundation (JDRF) jdrf.org

Foundation for Children and Youth with Diabetes
fcydcamputada.org

(campamento)

College Diabetes Network collegediabetesnetwork.org

Barbara M. Davis Center for Childhood Diabetes barbaradaviscenter.org

Institutos Nacionales de Salud (NIH o National Principalmente para médicos: niddk.nih.gov

Diabetes Education Program)

 National Institute of Diabetes and Digestive and
Kidney Diseases

Principalmente para pacientes:
diabetes.niddk.nih.gov

Las aplicaciones de los teléfonos inteligentes pueden ser una manera util de controlar
los carbohidratos y registrar su actividad y niveles de glucosa en la sangre.

Recurso Sitio web / aplicacion

MyFitnessPal: informacion sobre mas de 4 millones de alimentos, inclusive

. ] . . - MyFitnessPal.com
platillos en la mayoria de los menus de restaurantes de comida rapida y

cadenas de restaurantes. (aplicacion)
CalorieKing: tiene datos de nutricion de marcas de alimentos favoritas y CalorieKing.com

restaurantes de comida rapida. Incluye miles de alimentos en su base de datos. | (aplicacion)

Carb Manager: la base de datos mas completa y precisa de alimentos CarbManager.com
destacando cantidad de carbohidratos, macros y micronutrientes. (aplicacién)

MyNetDiary: le ayuda a aprender y autogestionar su dieta, ejercicio, glucosa mynetdiary.com
en la sangre y medicamentos. (aplicacién)

OnTrack Diabetes: le ayuda a controlar su insulina, glucosa en la sangre,
alimentos, actividades, peso y HbA1c. Aqui puede incluir recordatorios para
ayudarle a estar al dia.

ontrackdiabetes.com
(aplicacion)
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Glosario

Glosario

albuminuria: una condicién médica en la que la
albiimina (un tipo de proteina) estd presente en la
orina. Esto puede indicar enfermedad renal.

basal: la cantidad inicial. En el tratamiento con
insulina, su insulina basal se refiere a la insulina que
usted toma para mantener un nivel minimo de insulina
en su cuerpo en todo momento.

bolo: una sola cantidad grande de medicamento, una
sobrecarga. En el tratamiento con insulina, la insulina
en bolo hace referencia a la insulina que usted toma
junto con los alimentos, para ayudar a su cuerpo a
procesar la glucosa de los alimentos.

carbohidratos: un nutriente que estd presente en
muchos alimentos. Comer y beber carbohidratos tiene
un gran efecto en su nivel de glucosa en la sangre. Por
este motivo, las personas que toman insulina necesitan
combinar su dosis de insulina con su ingesta de
carbohidratos (deben “cubrir sus carbohidratos”).

células beta: las células en el pdncreas que
normalmente producen insulina.

cetoacidosis diabética (DKA): una condicién médica
grave que provoca alto nivel de glucosa en la sangre,
cetonas y deshidratacién. La DKA se debe tratar

de inmediato.

cetonas: un subproducto de la descomposicién de la
grasa y la proteina dentro de su cuerpo. Los niveles
altos de cetonas pueden ser perjudiciales.

colesterol: un tipo de lipido (grasa) que se encuentra
en la sangre. Demasiada cantidad de colesterol

en la sangre puede provocar ataque al corazén o
accidente cerebrovascular.

deficiencia de insulina: cuando el pancreas ha dejado
de producir insulina o estd a punto de hacerlo.

diabetes tipo 1: el tipo de diabetes que se presenta
cuando el pdncreas ha dejado de producir insulina o
estd a punto de hacerlo.

diabetes tipo 2: el tipo de diabetes que sucede cuando
el cuerpo ya no utiliza la insulina correctamente
(resistencia a la insulina), no produce suficiente
insulina o tiene una combinacién de estos problemas.

@ Principios basicos sobre la diabetes tipo 2

dosis de correccion: una dosis de insulina que se
administra para corregir la glucosa en la sangre alta.

educador en diabetes (también llamados
especialistas certificados en educacién para la
atencién a la diabetes [CDCE, por sus siglas en
inglés]): enfermeras, dietistas u otros proveedores

de atencién médica especialmente capacitados que
pueden ayudar a explicar su diabetes y crear planes de
tratamiento individuales para usted. También pueden
ensenarle habilidades, por ejemplo, c6mo tomar los
medicamentos correctamente, y ofrecer apoyo y aliento
para que alcance sus metas. Los orientadores pueden
trabajar con usted individualmente o en una clase de
educacién sobre la diabetes.

examen de albimina: una prueba para detectar
microalbuminuria, una condicién médica que puede
indicar enfermedad renal.

glucagén: medicamento de emergencia que se usa
para tratar el nivel muy bajo de glucosa en la sangre
(hipoglucemia). Viene en un kit y se administra
mediante inyeccién cuando el nivel de glucosa en
la sangre de una persona ha disminuido tanto que
esta no puede comer ni beber, o estd inconsciente o
tiene convulsiones.

glucémetro: un medidor de glucosa.

glucosa: un tipo de aziicar que es la principal fuente
de energfa de su cuerpo. (Glucosa en la sangre

hace referencia a la glucosa que se encuentra en su
torrente sanguineo).

glucosa en la sangre: la cantidad de glucosa que hay
en su sangre.

grasa: uno de los 3 principales nutrientes que
contienen los alimentos (junto con las proteinas y los
carbohidratos). Todas las grasas contienen diferentes
porcentajes de grasa monoinsaturada, poliinsaturada
y saturada. Su cuerpo usa las grasas para reparar las
células y para ayudar a las células a enviar sefiales.
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Glosario

Glosario (continuacién)

HbA1c (también llamada A1C, o hemoglobina
glucosilada): una prueba de sangre que mide la
cantidad de hemoglobina glucosilada que hay en su
torrente sanguineo. El resultado refleja su control
general del nivel promedio de glucosa en la sangre en
los dltimos 2 a 3 meses.

hiperglucemia: alto nivel de glucosa
hipoglucemia: bajo nivel de glucosa en la sangre

insulina: una hormona que produce el pincreas que
permite que la glucosa salga de su torrente sanguineo
y entre en las células de su cuerpo. La insulina es la
« b <« bl 7 . .

llave” que “abre” sus células y permite el ingreso de la
glucosa. Una vez adentro, la glucosa puede servir como
combustible para las células.

islotes: vea a continuacién “islotes de Langerhans”.

islotes de Langerhans: acumulaciones de células
dentro del pdncreas. Estas acumulaciones contienen
las células que producen la insulina (células beta). El
trasplante de islotes del pancreas de un donante al
cuerpo de una persona con diabetes es un tratamiento
prometedor para las personas con diabetes tipo 1.

medidor de glucosa: una mdquina que mide el
nivel de glucosa en su torrente sanguineo (su nivel de
glucosa en la sangre).

mg/dL: la abreviatura de miligramos por decilitro. La
glucosa en la sangre a menudo se mide en unidades

de mg/dL.

mmol/L: la abreviatura de milimoles por litro. Las
cetonas a menudo se miden en unidades de mmol/L.

pancreas: el 6rgano que normalmente produce
insulina y que se encuentra detrds de su estémago.

perfil de lipidos: una prueba de sangre que mide
los lipidos (grasas) que se encuentran en su sangre.
Un perfil de lipidos completo medird sus niveles
totales de colesterol, colesterol LDL, colesterol HDL
y triglicéridos.

©2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados.

proceso autoinmunitario: un proceso en el que el
sistema inmunitario del cuerpo, que es responsable de
proteger a su cuerpo de los gérmenes invasivos, ataca
por error el tejido sano. La diabetes tipo 1 es causada
por un proceso autoinmunitario que ataca el pancreas;
por lo tanto, este se dafia y no puede producir
suficiente insulina.

proteina: uno de los 3 nutrientes principales de los
alimentos (junto con la grasa y los carbohidratos). Su
cuerpo utiliza las proteinas para desarrollar y reparar
musculos, huesos, érganos y otros tejidos.

rango objetivo: el rango de niveles entre los cuales
debe permanecer su glucosa en la sangre. (Por ejemplo,
muchos nifios en edad escolar tienen un rango objetivo
de nivel de glucosa en la sangre de 80 a 150 mg/dL).
Su equipo médico le dird cudl es su rango objetivo.

receptores: estructuras en las superficies de las células
(o dentro de las células) que reciben y unen una
sustancia especifica. Por ejemplo, la insulina se une a
los receptores de insulina en la superficie de las células
para permitir que la glucosa entre en la célula.

resistencia a la insulina: cuando las células del
cuerpo no responden correctamente a la insulina. La
resistencia a la insulina es la causa mds comun de la
diabetes tipo 2.

retinopatia: una enfermedad de los ojos causada por el
dano en los vasos sanguineos pequenos de la retina.

trastorno metabolico: cualquier condicién médica,
como la diabetes, que afecta la manera en que su
cuerpo utiliza los alimentos para obtener energfa y para
el crecimiento.

triglicéridos: un tipo de lipido (grasa) que se
encuentra en la sangre. El alto nivel de triglicéridos se
encuentra en las personas que tienen niveles elevados
de colesterol LDL (malo) y bajos niveles de colesterol
HDL (bueno). El alto nivel de triglicéridos indica un
mayor riesgo para el corazén.
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Preguntas para mi médico:

Notas
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