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ALIMENTACION

Tenga SIEMPRE en cuenta :

»Debe tomar lacteos a diario (leche, yo-
gur, queso, mantequilla,...). Se reco-
mienda el equivalente a 2 vasos de
leche al dia preferiblemente
semidesnatada.

>Procure no tomar carne ni huevos mas
de 3 veces en semana.

»Es preferible tomar mas veces pescado
azul o blanco que carne.

>»Tome diariamente cereales y derivados

repartidos en las distintas comidas
aumentando el consumo de cereales
integrales.

»Consuma 2 6 3 veces al dia verduras y
hortalizas (acelgas, lechuga, tomate,
zanahorias...).

»Se recomienda tomar 2 6 3 piezas de
fruta diariamente.

»La ingesta de legumbres (habichuelas,
garbanzos, lentejas...) debe estar pre-
sente 2 0 3 veces a la semana en nues-
tra dieta.

»Debe beber diariamente 2 litros de
agua como minimo, controle la ingesta
de alcohol y consumir SOLO ocasional-
mente alimentos ricos en azicares
(dulces, helados, mermeladas...).

EJERCICIO FISICO

Es considerado junto con la medicacion y
la dieta parte esencial del tratamiento.

»Esta recomendado para todas las
personas, independientemente de su
edad.

»Son preferibles aquellos ejercicios de
intensidad moderada.

> Realice actividad fisica de forma con-
tinuada y diaria.

»Evite el ejercicio en condiciones de
frio o calor extremo y durante los pe-
riodos de descontrol metabdlicos.

»Calcule la intensidad del ejercicio que
esta realizando, comenzando poco a
poco.

»Inyéctese la insulina lejos de los mus-
culos implicados en la actividad que va
a realizar.

» Utilice ropa y calzado adecuados.

»Haga siempre ejercicio en compaiiia
de otra persona.

> No olvide llevar consigo azlcar.

>Respete el nimero y horario de las
comidas y beba mucho liquido.

CUIDADOS DEL PIE

Las personas con diabetes tienen
mayores riesgos de tener serios
problemas con los pies.

éCOMO CUIDARLOS?

»Examinelos todos los dias para ver si
tiene heridas ayudandose de una lupa o
espejo de aumento.

»Lavelos a diario con agua templada (35°
0 36°) y jabon de ph neutro.

»Séquelos muy bien con especial cuidado
entre los dedos.

»Aplique crema hidratante en plantas y
partes resecas, pero NUNCA entre los
dedos.

»Corte las ufias en linea recta con tijeras
de punta roma, preferiblemente tras el
baiio.

»Use zapatos comodos de material
transpirable.

»Utilice medias o calcetines de fibras
naturales (sin costuras).

»Compre el calzado por la tarde, ya que es
cuando los pies estan mas dilatados.



