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Pipe

Pipe es un nino alegre, deportista, lleno de vida y tiene dia-
betes como tu. Pero él lo ha tomado con ese mismo espiritu optimis-
ta. Sabe que debe cuidarse y seguir ciertas instrucciones, pero no le
importa porque tiene toda una vida por delante y no piensa echarla
a perder por ningin motivo. Y eso lo quiere compartir contigo, ense-
nandote lo que debes hacer para controlar bien tu diabetes.

En esta cuarta edicion de Pipe hemos incorporado el moni-
toreo continuo de glicemias y ampliado el tema de la bomba y lapiz
de insulina. Asimismo se han eliminado las mezclas de insulina en
la jeringa por estar en desuso.

Recuerda que este libro no podra aclarar todas tus dudas,
por eso es bueno que siempre estés aprendiendo un poco mas
sobre diabetes. Acércate a tu Asociacion local y participa de sus
actividades; alli hards nuevos amigos con quienes compartir tus ex-
periencias.

César Velasco D.
Presidente FDJ
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Diabetes e Insulina

Pon qué temgo diolates?
Pono. qué mae sivve Lo imonline?
@omo ma ingacto imanline?



jHola...! yo soy Pipe, te quiero contar que...

Tengo diabetes igual que t0
y quiero ensenarte muchas cosas
y recordarte otras
que ya has aprendido.

LIévame siempre contigo
y si tienes alguna duda
trataré de ayudarte
a solucionarla.

Primero
quiero que recordemos

que la diabetes es causada
por una alteracion
del PANCREAS

EL Pancreas es una glandula
ubicada detras del Estomago
y una de sus funciones
es producir INSULINA.

¢Qué es la insulina?

La insulina es una hormona
que le ayuda a la glucosa (azucar)
a entrar en las células.
Las células transforman la glucosa en energia.
Si no hay insuling, la glucosa
se acumula en la sangre
y las células no pueden obtener
combustible para funcionar.

Esto es lo que se llama
diabetes tipo 1
o insulino-dependiente.



En la diabetes tipo 1
el pancreas no produce insuling,
por eso hay demasiada glucosa
circulando en la sangre.

Como no tenemos insuling,
necesitamos una o mas
inyecciones diarias
de esta hormona.

Esto se llama
INSULINOTERAPIA.

¢De donde se obtiene la insulina?

Hoy dia usamos una insulina
que es igual que la humana
y que se fabrica en los laboratorios,
por ingenieria genética.

Antiguamente
las insulinas

pancreas de cerdos
\ y vacunos..

se fabricaban usando

W,
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é¢Cuantos tipos de insulina hay?

Existen varios tipos
de insuling,
pero las mas conocidas
son cuatro.

Dos de ellas las llamamos insulinas rapidas:

(- Rapida N ( Ultra-rapida )
ey ey
S S
o o]
O O
horas horas
\_ 1 2 34567 8] J \L 2 3 4 W,
e Act0a a los 30 minutos de inyectada. e Act0a a los 5 minutos.
e Maximo efecto a las 2-3 horas. e Maxima accién 1 hora después.
* Accion total de 6-8 horas. * Accion total de 3 a 4 horas.
Marcas: Humulin R - Actrapid - Insuman R - Marcas: Humalog - Novorapid - Apidra
Bioinsugen R
Las otra dos son llamadas de accién lenta:
( NPH o "\ [ Accién Prolongada )
Accién Intermedia
S S
(S} (9]
5 S
horas horas
\_ 12 6 8 1B ) \_ 12 24 W,
* De color lechoso. * Color cristalino.
e ActOa alas 2 horas. e ActOa alas 2 horas.
e Maxima accién a las 6 - 8 horas. * No tiene picks de accion.
* Duracion total de 14 - 16 horas. e Duracion total de 18 a 24 horas.
Marcas: Insuman N - Humulin N - Insulatard- * No se puede mezclar.

Bioinsugen N Marcas: Lantus - Levemir
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Como viene la insulina?

La insulina viene en frasco o en cartridge (se dice «cartrich») que se usa en los pen

)

Frasco =
1.000 unidades

N——/

Un cartridge trae 3 cc,
por lo tanto contiene

)

N———/

Cartridge =
300 unidades

La insulina se mide en unidades (U).
Cada centimetro cbico (1 cc.) de insulina = 100 U.
Un frasco tiene 10 cc. y en él caben 1.000 U.

300 unidades.

¢Qué cuidados debo tener con mi insulina?

Tu frasco de insulina
requiere algunos cuidados
para conservarlo
en buen estado:

Guarda el frasco
de insulina que no estas
usando en el refrigerador
(NO en el congelador)

La insulina que estas usando guardala
en un bolso pequeno junto con los otros elementos
de tu autocontrol (lancetero, lancetas, tiras reactivas, jerin-
gas, efc.). Guarda este bolsito en un lugar fresco y seguro
lejos del alcance de nifos pequenos, por ejemplo: el closet.
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Recuerda siempre
revisar los frascos; el color del liquido
no debe cambiar. También es importante
verificar la fecha de vencimiento.

¢Donde se inyecta la insulina?

La insulina se inyecta en el tejido subcutaneo,
que es la capa de grasa que esta bajo la piel.
Este tejido existe en todo tu cuerpo,
pero en algunos lugares
la insulina se absorbe mejor.

Es muy importante rotar
el sitio de la inyeccidén,
para prevenir que tu piel tenga
algun problema en esa zona.

¢Como puedo rotar los sitios de la inyeccion?

Existen 2 posibilidades:
La primera
€s usar por una semana
la misma zona,
inyectando la insulina
en lugares separados
dentro de ella.
La segunda
es que cada dia te inyectes
en un lugar diferente
de tu cuerpo.
No importa cual elijas,
lo importante
es que rotes los sitios.

13



Colocacion de la insulina

Hay 3 maneras de ponerme la insulina

o Con un pen
Con una jeringa P Con una bomba

¢Puedo ponerme yo mismo la insulina?

Con una jeringa
0 un pen es super facil,
y si no lo sabes puedes
aprenderlo, yo te ensefaré.

Tendrdas que ser
muy responsable
y ponerte la insulina
todos los dias en las dosis
que indique tu médico
y segun tu autocontrol.

Si ya lo sabes
aprovecha
para repasar.

Lo primero que hay que hacer Si vas a usar insulina
es juntar el material NPH
que usards y luego lavarte rétala suavemente entre tus manos
muy bien las manos. para mezclarla bien.

14



¢Como preparo la jeringa?

(7 Y Y )

o ; Pincha el tapon del frasco )
Limpia el tapén de! frasco e inyéctale la misma In\{lerte el frqscp

con un algodon cantidad de aire y aspira con Io‘|er|n'go

humedecido con alcohol que la insulina que usards: la cantidad de'msullna
que necesites.

y espera que se seque. esto facilita la solido) \ )

\ J \ del liquido.

¢Como preparo el pen?

El pen se usa
igual que la jeringa,
con la diferencia que no tienes
que pinchar ningin frasco porque la
insulina va en su interior,
en un cartridge

Para prepararlo,
primero gira el dial
que esta en la
parte trasera de tu pen,
hasta que en el visor salga
el nOmero de unidades
que te vas a colocar.

15



¢Como me inyecto?

Sélo si estd sucio el sitio de
la inyeccion limpialo con
algodén con alcohol.

Toma la jeringa o el pen
y realiza un pliegue en tu piel,
luego pinchate en forma vertical
o un poco ladeada y presiona
el émbolo para inyectar
toda la insulina.

Cuenta lentamente hasta
10 si es jeringa 6 15 si es pen

y luego retira la aguja, limpiando

suavemente con un algodén seco

Si es necesario.

No te frotes ni te rasques posteriormente
la zona de inyeccion.
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¢Qué es la Bomba de Insulina?

La bomba de infusion
continua de insuling, tiene
el tamafo de una pequeha calculadora
y se lleva a la altura de tu cintura.

La bomba tiene en su
interior un reservorio que
contiene insulina
ultra-rapida.

Se programa para
que durante las 24 horas
te entregue insulina ultrarapida
a través de una manguerita
(catéter) que termina en una
aguijita plastica (canula)
inserta bajo tu piel.

Cuando vas a comer,
dependiendo de tu glicemia,
te pones un poco mas
de insulina (bolo) apretando
un botoncito de la bomba.

La bomba debe ser
programada con tu médico.
Con el tiempo aprenderan tu

y tus papas a hacerlo, siempre
con el consejo de tu doctor.

Deberas seguir controlando tus glicemias
igual que siempre.

17



Qué 24 Lo $licomio?
Cosmo ma Rogo o outocomtrol?




¢Qué es la glicemia?

Es la cantidad
de azicar que tengo
en la sangre.

éCual es el nivel normal de glicemia?
El nivel normal es de 70 a 110 mg/dl.

¢Qué puedo hacer para conocer mi glicemia?

Como nuestra glicemia
cambia durante el dia,
debemos realizar pruebas
diarias para determinar si
los niveles de glicemia
estan dentro de lo normal.

Esto es lo que llamamos
AUTOCONTROL de la diabetes.



¢Como se hace la GLICEMIA?

4 )

Lo primero que debes hacer
es reunir el material necesario:
una tira reactiva, un lancetero,

algodén y tu glucometro.

\_ J

Ahora que has reunido el material,
lava tus manos con agua y jabon
y sécalas bien.

La lanceta puede ser utilizada nuevamente.
No la toques ni desinfectes.
Si compartes tu lancetero debes
obligadamente cambiar la lanceta.

é )
Pinchate un dedo
con el lancetero.
PreocUpate de hacerlo por
un costado de la yema
y no en el centro.

Rota los sitios de
puncion entre estos
3 dedos de ambas
manos.

20



Pon una gota de sangre
en una fira reactiva
y sigue cuidadosamente

klos instrucciones del fobrican're.)

( )

Existen distintos
glucometros para la
glicemia, por lo que

debes aprender

las instrucciones

\_ del tuyo. )

Es muy importante
que tengas un cuaderno
para anotar el resultado de todas
tus mediciones y se lo lleves
a tu médico en cada control.
El te ensenard como usarlo.

FECHA

DOSIS INSULINA

GLICEMIAS (antes de) OBSERV.

AM.

P.M.

LEN

RAP

LEN

RAP

desayuno| colacién | almzo. | colacién | cena

Este es s6lo un ejemplo. Hay muchas maneras de hacerlo.
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Monitor continuo de glicemias

El monitor continuo de
glicemias mide tus glicemias
las 24 horas del dig,
hasta por 6 dias seguidos.

(

Monitor: procesa la
informacién y entrega
curvas de glicemia
cuando lo conectas
a un computador.

~

Un sensor, muy peque-
Ao que se coloca sobre
tu cuerpo, con una
pequena canula (tubito)

/

inserta bajo tu piel.
El sensor mide tu glice-
mia(*) constantemente
y, cada 5 minutos, se las

envia a un monitor.
\_ _J

Asi podras chequear tus glicemias en las horas en
que no te mides (cuando duermes por ej.)
y tu doctor tendrd mas informacién, aparte de
tu cuaderno, para ajustar tu tratamiento.

Este monitor no sustituye tus glicemias
de siempre, pero serd una buena

ayuda para tu doctor.

*El sensor mide la glicemia en el liquido interticial (entre las células) y no directamente en la sangre.
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La glicemia ideal de
una persona es de 70 - 110 mg/dl.
Mientras mas te acerques
a estos valores, mejor
controlado estaras.

Las enfermedades,
resfrios, alteran tus glicemias.
Por eso no te desanimes si
a veces estds lejos de estas
cifras: lo importante es que
te vayas acercando.

Es importante que
controles varias veces
al dia tu glicemia para
saber si la cantidad
de insulina,
tu alimentacién y el
ejercicio son los
mas adecuados.
Tu médico te indicara
las mejores horas
para hacerlo.

Es indispensable que,
al comienzo, te controles
antes de cada dosis de
insulina y antes de dormir.
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3 Hipoglicemia e Hiperglicemia

Qud 2a $toman wma Rojo”?
Qud som Loo catomoan?
Ea molo €aaton olto”?



¢De qué depende mi glicemia?

4 )

Debes saber
que tu glicemia depende
de lo que comes,
del ejercicio que haces
y de la cantidad de insulina
que te pones.

Para que tu glicemia
esté bien,
estos tres aspectos
deben estar en equilibrio.

Sin embargo,
algunas veces este equilibrio
se puede romper, y puedes
tener una «baja» o estar «alto».

Le llamamos «baja»
a la hipoglicemia,
y ocurre cuando
tu glicemia
esta bajo 70 mg/dl.,
lo que sucede
con cierta frecuencia.

sQué es tener
una baja?

J
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Te puede dar una
hipoglicemia porque:

a) Te atrasas en tus comidas
o no comes lo suficiente.

b) Te pones mucha insulina.

¢) Haces mucho ejercicio
sin comer antes.

Cuando tengas una hipoglicemia
puedes sentirte:

* mareado
e sudoroso
e confundido
e con hambre
* enojado
* tembloroso o pdlido.
g Si esto te ocutrre A
tienes que comer algo de azdcar,
por ejemplo: pastillas de glucosa,
un vaso de bebida no dietética, un vaso
de agua con varias cucharaditas de azicar
o un vaso de jugo de frutas.
Cuando tengas una baja
. debes actuar de inmediato. )
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te sigues sintiendo baijo,
repite la dosis de azicar y avisa
a tus padres o a una persona adulta
para que te ayude.

Si aoun

Recuerda que después debes volver a controlar tu glicemia

-

Si no eres capaz de tragar,
tus padres o una persona adulta
pueden inyectarte GLUCAGON,

que es una hormona que actia sobre el higado

y aumenta r@pidamente tu glicemia.
Dile a tus papds que siempre tengan un
un GLUCAGON en la casa (refrigerador).

Es muy facil de usar
y se inyecta igual que la insulina.

~N

J

Cuando te sientas bajo,
hazte un control para
estar seguro que se trata
de una hipoglicemia.

Nunca olvides
avisarle a tus papas
que tuviste una hipoglicemia
y anotarlo en tu cuaderno
de control.

27



Ahora te voy a contar qué es estar «alto»

Se dice que estds «alto»
cuando tienes una hiperglicemia,
0 seaq, que tienes
mucha azicar en la sangre.

Es importante
gue sepas que los dias
que estés enfermo
tu glicemia va a estar alta,
por lo que probablemente deberas
cambiar tu dosis de insulina

Puedes tener una
hiperglicemia porque:

a) Comiste mas de lo
gue necesitabas.

b) Te pusiste poca insulina.

c) No hiciste ejercicio.

28



Puedes darte cuenta
que tu glicemia esta alta
porque tienes algunos
de estos sintomas:

e Mucha sed

e Orinas demasiado

e Estds cansado

e Te duele la «guatita»

e Tienes aliento con olor a manzana
* Sientes ganas de vomitar.

Cuando la glicemia
se mantiene muy alta, (sobre 250)
nuestro cuerpo no es capaz de
utilizar la glucosa como energia y
comienza a usar las grasas, pro-
duciendo unas sustancias
peligrosas para el cuerpo,
llamadas CETONAS.

Hay 2 maneras de ver si tienes CETONAS:

cetonas en sangre
(cetonemia)
Pon una gotita de
. . sangre en un monitor
Moja conorina especial, que te dird si
una firita especial. tienes cetonas.
Si cambia de color
cetonas en orina es porque tienes
(cetonuria) cetonas.
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¢Qué hago si tengo una hiperglicemia con cetonas?

Si tienes hiperglicemia y ademds cetonas,
toma mucha agua,
NO HAGAS EJERCICIO
y avisa a tus padres para que llamen al médico.
Repite el control cada dos horas para asegurarte
que vayan disminuyendo las cetonas.

En este caso es importante que
junto a tus papas y a tu médico,
conversen sobre tus dosis de insuling,
tu alimentacion y el ejercicio.

Con el tiempo y con la
practica t0 podras manejar

los 3 elementos
-alimentacion, insulina y ejercicio-
que cambian tu glicemia.

30



DIABETES

Todo profesor y personal administrativo que tenga contacto con un nifio diabético debe
estar preparado para cuando necesite su ayuda.

La diabetes no es contagiosa. En la nifiez, es una condicion que eleva el nivel de azUcar en
la sangre porque el pancreas no produce suficiente insulina. Por este motivo debe inyec-
tarse diariamente insulina y seguir un régimen de alimentacion controlado.

Sin embargo, los nifos diabéticos pueden participar en todas las actividades y juegos que
realizan los demas nifios. Por ningun motivo deben ser tratados como alguien distinto o es-
pecial ni ocultarle a sus compaferos su diabetes.

Es importante saber que su nivel de azucar puede bajar bruscamente (HIPOGLICEMIA)
porque: a) Comid poco o se atrasé en comer. b) Hizo mucho ejercicio sin una colacién extra.
c) Exceso de insulina.

SINTOMAS DE HIPOGLICEMIA

PALIDEZ CONFUSION IRRITABILIDAD HAMBRE

Otros sintomas: DESCOORDINACION, TEMBLORES, VISION BORROSA, TRANSPIRACION, INCONSCIENCIA (a veces)

TRATAMIENTO

DARLE AZUCAR DE INMEDIATO

Si no puede tragar o esta inconsciente no le dé nada y llévelo inmediatamente al hospital.

AZUCAR DILUIDA BEBIDA AZUCARADA
EN 1/2 VASO DE AGUA (NO DIET) JUGO DE FRUTAS

Espere de 5 a 10 minutos. Si no se recupera, repita la dosis. Si todavia no mejora, llévelo al hospital.
Una vez recuperado debe comer algo mas consistente: un sandwich por ejemplo; si falta poco, adelantarle la comida o colacion.

rd FUNDACION DIABETES JUVENIL DE CHILE

www.diabeteschile.cl



Qud poatne puado coman?
Mo puado solton wma comido?
Qud 24 of aiotemo do imtancomlio?




¢Por qué es importante nuestra alimentacion?

La alimentacion
es parte importante
de nuestro tratamiento,
ayudandonos a mantener
nuestras glicemias cerca
de los valores ideales.

Para lograrlo, nuestra alimentacién debe ser:

fo )

Esto significa
que contenga

\Todos los nufrienfes.)

© \

Es decir que exista relaciéon
entre lo que comes

\ylo energia que gostosj

\_

©

Variada

Que contenga
alimentos de todos
los grupos.

~

_/

Todos los alimentos estan formados por diferentes
nutrientes, que son los que utiliza tu cuerpo para funcionar.
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¢Sabes como trabajan y donde se encuentran estos nutrientes?

Los hidratos de carbono se
transforman en glucosa dentro
de tu cuerpo y te aportan la
energia que necesitas.

/’—--N\
7’ Estan en N

7 el pan, galletas,

I, pastas, frutas. \
I \
| |
\ 1
\ {
S \ /
» ~ Por ejemplo: " «, \\ , /
7 mantequilla, paltas,™ SO _”
, mayonesa, aceite. \ =
1 1 Los lipidos te daran
| I la reserva de energia.
\ I
\ /
\ V4
\ /
N ’
~ ~ - T 4

S i

 d ~
7 Las encuentras \\
en la leche, quesos, "
carnes, huevos. \

- .y
- ~
~
-—

Las proteinas te
ayudan a crecer.
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¢Entonces qué puedo comer?

Nuestra alimentaciéon no
es nada de fome.

Es parecida a la de mis amigos,

con algunas diferencias

faciles de manejar.

Recuerda que los
hidratos de carbono
cuando comemos se transforman en
glucosa y elevan nuestra glicemia.

Por esta razén, debemos cuidar
la cantidad de hidratos de carbono

gue comemos, porque ellos
se transforman en glucosa.

Evita comer productos con
mucha azdcar como:
caramelos, bebidas dulces,
manijar.

Pero no te preocupes, los
puedes reemplazar por
productos para diabéticos que
hay en los negocios o prepararlos
usando sacarina, fructosa,
aspartame o sucralosa.
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TJoma en cuenta que estos endulzantes
se usan en productos cuyos componentes elevan
la glicemia. Harina de tortas y galletas, fruta
de las mermeladas, grasa del chocolate.

Es muy importante que leas los
ingredientes que contienen los productos
que quieras comprar, porque si
tienen “azicar”’, no debes comerlos
aunque sean dietéticos.

También
puedes consumir productos
con fructosa, que elevan
tu glicemia, pero en forma
mas lenta que el azicar.

Los productos diet debo
comerlos con moderacion porque
también pueden subir mi glicemia
y hacerme engordar.

Recuerda que debemos
medir la cantidad de alimentos
ricos en hidratos de carbono
en nuestras comidas.

Cémelos
con moderacién.
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Segln tus necesidades, tu médico
y nutricionista haran un meno
con ejemplos de lo que
puedes comer al desayuno, almuerzo,
hora del té, cena y en cada
una de las colaciones.

iPero

que aburrido seria
tener que comer

todos los dias lo mismo!

Para solucionar este problema
hay una manera de cambiar
los alimentos de tu dietaq,
sin que varie la cantidad
de hidratos de carbono
que contiene.

Esto se llama sistema de intercambio
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¢Como puedo usar el sistema de intercambio?

Primero tienes que saber que en este sistema los alimentos
se han dividido en siete grupos. Al final del manual encontrards
una lista de los alimentos de cada grupo.

Grupo | - Masas, Pan y Legumbres

* Pan blanco
* pan integral
* galletas de agua
* pan de miga o molde
® pastas
* |lentejas
* porotos o frijoles

Grupo 1l - Frutas

* Manzana
® naranja
® uva
* platano
* sandia
* meldn

Grupo 11l - Verduras )

* Acelga
® apio
® esparrago
* lechuga
° tomate
e zanahoria
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Grupo IV ° LAacteos

* Leche
® quesos
= yogurt natural
e yogurt diet

Grupo VI - Grasas

* Margarina
® mayonesa
® aceite
* palta o aguacate
® aceitunas

39
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Grupo V.
- Carnes y huevo

* Pollo

® pavo
° vacuno
* pescado
* huevos

~

-

Grupo Vil
* Alimentos Libres

* Bebida diet
* gelatina sin azOcar
°té
e café

~




¢Como se cambian los alimentos?

Ahora, para que tu comida
sea mas variada,
puedes cambiar los alimentos
dentro del mismo grupo.

Por ejemplo, si no quieres
comer una manzana la puedes
cambiar por una porcion de ofra fruta, o
cambiar leche por yogurt o
arroz por tallarines

No es bueno
realizar el intercambio
entre alimentos
de grupos diferentes,
porque varia la
cantidad de grasas
y proteinas.
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Al comienzo todo esto
te parecerd un poco complicado,
pero con la ayuda del médico
y la nutricionista,
podrds entenderlo mejor.

Practicalo
en tus comidas y colaciones
con tu mama.

Es muy importante
que en tus comidas siempre
incluyas alimentos con fibras,
como verduras y frutas,
legumbres y
alimentos integrales.

Estos hacen
que los hidratos de carbono
se absorban mas lento
y que por lo tanto, tu glicemia
también suba lentamente.

¢Es importante el horario de comidas y colaciones?

jPor supuesto

es sUper importante!
Siempre respeta los horarios
de las comidas y colaciones.

4]



-

accion

Come
una colacién
a la hora de mayor
accién de la insulina,
asi evitaras
las hipoglicemias.

horas

RECUERDA QUE LA MAYOR
ACCION DE LAS INSULINAS ES:

Rapida 2 a 3 horas
Ultrarapida 1 hora
NPH 6 a 8 horas

No olvides

que la alimentacion

es muy importante en tu vida diariq,
porque ademads de ayudarte

a controlar la diabetes,

te ayuda a crecer sano.
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Participa
en los campamentos de tu asociacién

aprenderds a controlar tu diabetes
y te llenards de amigos.
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5 Ejercicio

Ea Qwemo Rocen efencicio?
Ho4 que comen omies dof efencicio?



¢Puedo hacer ejercicio?

iClaro que si!
Hacer ejercicio te permite crecer
sano, fortalecer tus misculos,
pasarlo bien y ademas
mejorar tu glicemia.

Pero recuerda

que debes tomar
algunas precauciones.

Siempre debes comer
algin alimento rico
en hidratos de carbono
antes de hacer ejercicio,
para que tus reservas de energia
no disminuyan bruscamente.

Si haces ejercicio
por mucho tiempo, como excursiones
con largas caminatas, o alguna
otra actividad que dure
varias horas.

Lleva siempre contigo
frutas, azlcar, o tabletas
de glucosa para que puedas
comeértelas en el caso de tener
una hipoglicemia.
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No te inyectes
la insulina en los lugares
del cuerpo que vas
a utilizar al hacer ejercicio.

Si vas a correr
o andar en bicicletaq,
no la inyectes en las piernas,
hazlo en el abdomen
o en los brazos.
Asi la insulina no haréa efecto
tan rapidamente.

Avisa a tus profesores
que eres diabético
y explicales
las precauciones que
hemos aprendido
y la forma de tratar
las hipoglicemias.

Recuerda
siempre estos consejos,
ellos son muy importantes
para mantener tu cuerpo sano.
Asi podras correr, saltar, hacer deportes
y jugar con tus amigos.
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Comunicate con tus amigos de
la Fundacién Diabetes Juvenil de Chile

www. diabeteschile.cl

y siguenos en facebook
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La diabetes no es
contagiosa.

Es bueno que le cuentes a
tus amigos que tienes diabetes
y como es tu tratamiento.
Asi ellos podran ayudarte
cuando lo necesites.

49

Tus profesores deben saber
lo basico de tu diabetes y
asi ayudarte a superar
alguna hipoglicemia y respetar
tus horarios de comidas.



Para tus glicemias es mejor
lavarte bien las manos que
usar alcohol. Sélo si el sitio
de la inyeccion esta sucio,
limpialo con alcohol.

Por si tienes una baija,
al acostarte, deja algo dulce
sobre tu velador: caijita de jugo,
tabletas de glucosa u otro,
y tu glucémetro.

Para un mejor control,
debes llevar siempre
al dia tu cuaderno de
glicemias e inyecciones.
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Cuando viajes lleva
una identificacion (medalla o pulsera).
No olvides tu glucometro, cintas,
lancetero y lancetas, glucagén, jeringas
y duplicadas las insulinas.

Repartelos en distintos
equipaijes por si se pierde
o deteriora alguno.

Si viajas en auto o bus,
nunca dejes tu insulina en
el vehiculo cuando te bajes.
LIévala contigo porque se puede
calentar y echar a perder.

Si quieres alojar en casa de un
amigo, ya debes saber hacerte las
glicemias y ponerte las inyecciones.

Que tus papads te hagan una lista corta

con las glicemias y la cantidad de insulina

que debes colocarte.

A los papas de tu amigo hacerle algunas
recomendaciones sobre tus comidas y
como reconocer una hipoglicemia y solucionarla.
Ademas pedirles que vigilen que las
inyecciones que te pongas estén conforme a la lista.
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Para los cumpleanos
mide tu glicemia antes y
preocupate de llevar
una bebida diet.

Puedes comer de todo un poco
evitando comer cosas con azucar y
juega harto. Al llegar a tu casa mide
tu glicemia para ver el efecto de lo que
comiste y poder corregirlo para
el proximo cumpleanos.

iMe encanta la pinatal.
Cuando la rompan, junta todas
las golosinas que puedas y después
las cambias con tus amigos o las
traes de regalo a tu casa.

Si tienes dudas sobre un
plato o sandwich que te quieres comer,
hazte una glicemia y ponte la insulina
segun los carbohidratos que crees que
tiene. Comelo y después de 1 a 2 horas,
repite la glicemia y podrés ajustar
bien la insulina.

Asi saldras de dudas y podras
ajustar la insulina la proxima vez.
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Si amaneces enfermo
y no puedes comer,
deben llamar a tu médico
porgue igual vas a
necesitar insulina
durante el dia.

Si confundes las insulinas y
te pones mucha ultra-rapida,
mantén la calma y, después de comer,
te haces glicemias cada cierto rato,
usando azlcar si estas bajo.
Que le avisen a tu médico.

Recuerda que a las 3 - 4 horas,
ya no quedara insulina ultra-rapida

en tu cuerpo.

Si vomitas después de comer
y ya te pusiste la inyeccion,
debes chequear regularmente tu
glicemia, usando azucar si estds bajo.
Si sigues mal llama a tu médico.

Si mas tarde te sientes mejor,
come algo liviano y, si no vomitas,
mide tu glicemia y ve
si necesitas insulina.
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Algunas horas después de una
hipoglicemia tu glicemia subira bastante.
A eso lo llamamos “rebote” y ocurre porque
tu higado comenzo a liberar glucosa

en tu sangre cuando estabas bajo.

Si quedas “muy alto”, ponte s6lo un poco
de insulina, para evitar una nueva baja y
la proxima vez evita “sobretratarla”.

“ La hemoglobina glicosilada es un
examen muy sencillo, como una glicemia,
que te da el promedio de tus glicemias
de los Oltimos 3 meses”.

Un buen resultado, en un nifo, es
de alrededor de 7, poco mas o menos.
No te desanimes si estds mas alto
y esfuérzate por alcanzarla.

A medida que creces vas, de a poco,
haciendo tu mismo el autocontrol:
primero las glicemias, después las

inyecciones, anotacién en el cuaderno,

conteo de carbohidratos y

dosis de insulina.

“Algun dia, en tu adolescencia, cuando
te sientas preparado, podras controlar
solo tu diabetes. No te apresures”.
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Y ahora...
a poner en practica
lo aprendido
y veras lo bien
que vas a estar.

iRecuerda!
tienes que
segvuir aprendiendo
sobre diabetes.

Un abrazo, Pipe
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Intercambio de Alimentos

éPara qué sirve la lista de intercambio?

La lista de intercambio, te permite variar entre distintos alimentos que tengan la misma

cantidad de hidratos de carbono (carbohidratos). No tienes que comer todos los dias lo
mismo. Puedes alternar entre alimentos de distintos grupos, siempre y cuando sepas la
cantidad de carbohidratos que tengan.

Ejemplo:

* Voy a tomar un desayuno con 55 carbohidratos.

* Elijo alimentos de mi gusto de los distintos grupos hasta completar 55 carbohidratos.
* Puedo hacer muchas combinaciones distintas. Por ejemplo:

Grupo alimentos Porcion Porcion Carbohidratos
1 porcion de cereales 2 rebanadas pan de molde 80 gr 30

1 porcion lacteos 1taza leche descremada 200 cc 10

1 porcion carne 1lamina jamén de pavo 50 gr 0

1 porcion de fruta 1 manzana pequena 100 gr 15

Total de Carbohidratos 55

Grupos de alimentos

GRUPO |: CEREALES * PAN GRUPO II: VERDURAS

Carbohidratos por porcion: 30 Carbohidratos por porcion: 5
Kcal: 140  Proteinas: 3 gr. Lipidos: 14gr. Kcal: 30 Proteinas: 2 gr. Lipidos: O gr.
Alimento Peso (gr) Porcion Alimento Peso (gr) Porcion
Marraqueta 50 Y2 Marraqueta Betarraga cocida 90 Y2 taza
Hallulla 50 Y2 Unidad Tomate pequeno 120 1 unidad
Pan Molde 40 2 Rebanadas Zanahoria cruda 50 Y2 taza
Galletas agua o soda 40 8 unidades Zapallo cocido 70 Y2 taza
Arroz cocido 100  3/4 detaza Brocoli cocido 100 1taza
Fideos cocidos 110 3/4 de taza Esparragos 100 5 unidades
Papa cocida regular 150  1unidad Zapallito Italiano
Choclo cocido 160  Ttaza cocido 150 1taza
Arvejas cocidas 190 1Y% taza Repollitos de Bruselas 100 Y2 taza
Harina 40 1/4 taza Porotos Verdes 70 3/4 taza
Sémola 40 1/4 taza Espinaca y Acelga
Maizena 30 1/4 taza cocida 130 Y2 taza
Uso libre: lechuga, pepino, repollo, pimentén,
ajo, apio, achicoria, rabanos, berros.




GRUPO Ili: FRUTAS GRUPO IV: LACTEOS

Carbohidratos por porcion: 15 Carbohidratos por porcion: 10
Kcal: 65 Proteinas: 1gr. Lipidos: O gr. Kcal: 110-70 Proteinas: 5-7 gr. Lipidos: 0-6 gr.
Alimento Peso (gr) Porcion Alimento Peso (gr/cc) Porcion
Ciruelas 110 3 unidades Leche descremada
Platano 60 Y2 unidad o enfera 200 cc  ltaza
Naranija 120 1 unidad reg Leche en polvo 20 2 cucharadas
Jugo de naranja 100 cc %2 taza Quesillo rodela de 3 cm 60 1
Kiwi chico 100 2 unidades Yogurt batido diet 125  1unidad
Uva 90 10-15 unidades Quesos: 11amina aporta menos de 1gr de
Sandi 200 1taza carbohidratos.
Manzana chica 100 1 unidad

Pepino grande 240 1 unidad

Pera chica 120 1 unidad

Durazno 130 1 unidad

Mandarina chicas 150 3 unidades

Pifia 120 1rodela GRUPO VI: LEGUMBRES

Frutilla 200 1taza

Frambuesa 130 1taza Carbohidratos por porcion: 30

Damasco 120 3 unidades Kcal: 1770 Proteinas: 11 gr. Lipidos: 1gr.
Alimento Peso (gr) Porcion
Lentejas cocidas 140 3/4 taza
Porotos cocidos 100 3/4 taza

Garbanzos cocidos 130 3/4 taza
GRUPO V: CARNES ¢ HUEVOS

Carbohidratos por porcion: 0

Kcal: 66-120 Proteinas: 11 gr. Lipidos: 2-8 gr.

Alimento Peso (gr)  Porcion GRUPO VII: GRASAS Y ACEITES

Carne de Vacuno,

Cerdo, Pavo, Pollo 50 - Carbohidratos por porcion: 0

Jamén de Pavo 50 1 lamina Kcal: 180  Profeinas: O gr. Lipidos: 20 gr.

AtOn 60 1/3 taza

Congriol Corvinol A'imento Peso (gl’) POfCién

merluza 80 - Mantequilla 24 4 cditas

Huevos 50 1 unidad Aceite 20 4 cditas
Mayonesa 28 1 cda
Palta 90 3 cdas
Aceituna 115 10 unidades
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