Prevenir y Controlar 
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D-diabetes

N-nutrición

A-actividad
rdresher/fcatinella

Metas personales:

1. Comida saludable:  Dieta Dash, Plato de Comida, porciones controladas, contar carbohidratos...

Meta:

2. Actividad saludable:  anadir al dia tipico, empezar un programa en gimnasio, empezar un nuevo interes activo que le gusta...

Meta:

3. Metas de medicamentos:  entender lo de que, cuando, cuanto, donde y como se usan...

Meta:

4. Metas de pruebas de glucosa sanguinea:  entender lo de que, cuando, cuanto, donde y como se hacen...

Meta:

5. Asuntos de la vida:  familia, amigos, trabajo, descanso, aprender de esta...

Meta:

6. Asuntos de la salud:  medical, dental, emocional, capacidad fisica y la salud... 

Meta:
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(Calorías usadas por minuto, aproximación)
· Sentado, mirando televisión etc.
1

· A pié, con poco movimiento
3

· Caminando despacio, 2 MPH
2.5

· Caminando a paso moderado, 3 MPH
4

· Caminando a prisa, 4 MPH
5

· correr, 5 MPH (12 minutos/ milla)
9

· ejercicio de pesas aliviadas
3.5

· ejercicio con pesas intenso
7

· bicicleta afueras, paso tranquilo
5

· bicicleta estacionaria, paso moderado
8

· bicicleta, paso vigoroso
12

· golf, limpieza de casa vigorosa
5

· carpintería, pintando etc.
5

· calisténicos, ejercicio aeróbic en agua
5

· baile/ejercicio aeróbic de bajo impacto
6

· trabajo de jardín, cortar grama etc.
6

· ejercicio de maquinas (escalera/treadmill)
7

· esquiando, paso moderado
7

· ejercicios fuertes (aeróbicos/tenis/etc.)
8

· natación despacio
9

· natación a fuerza
12

EJEMPLO: PLATO DE COMIDA SENSIBLE
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Fats, Oils, Refined Sugars
use sparingly

Beans, Nuts, Seeds
5 servings & week.

23 servings oy

Breads, Cereal, Pasta, Rice
Mostly whale grains.




                                                                                                        

                                                                                                          

                              SINCARBOS                                                               

                            ◄ Limite uso de               SIN CARBOS
                                “grasas” para                      “lo deseado”

                            control  de peso                 verduras frescas ►
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	1-2 horas

despues
	Antes de

Comer

	Metas
	80 - 120
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	80 - 120

	Recomendacion de su doctor
	
	
	

	Lunes


	
	
	

	Martes


	
	
	

	Miercoles


	
	
	

	Jueves


	
	
	

	Viernes


	
	
	

	Sabado
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Cuando se debe hacer pruebas?

Puede ser que se doctor le ha dado metas y horas de chequerar su glucose un guia puede

Su resultado de HbA1c:_______, Fecha:_________

	1-2 horas depues 
	Antes de

Comer
	1-2 horas despues
	Hora de Acostarse
	3:00 am

	< 180
	80 - 120
	< 180
	100 - 140
	70 - 110

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Prueba de Hemoglobina A1C
Esta prueba indica el nivel de glucose los ultimos tres meses.
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CUANDO LLAMAR A SU DOCTOR

1. La mayoría de las pruebas de glucosa se encuentran sobre 250 MG/Dl. y no encuentra razón (se  comió demasiado, olvido su medicina etc.)

2. Su glucosa es menos de 70 MG/Dl. sin explicación, mas de una vez en la semana

3. Se encuentra vomitando o con diarrea por más de seis horas seguidas, no puede comer etc.

4. No puede beber nada, ni agua y parece mas débil

5. Cuando se siente mal, sin explicación 

PLANEO DE COMER SIMPLE:

1. Mantener una rutina diaria                                      

2. Siempre tenga tres comidas al día

3. Incluya una variedad de comidas

4. Meriendas, si son partes del plan de comer
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1 taza de leche


1 taza lite yogur


½ taza helado


½ taza budin sin azucar 





Fruta fresca, enlatada, congelada; 1 taza  o un puno es porcion





                                                                                                                   


                                     


                                        


                                                     





CARBOS    


1-3 porciones cada dia   


15 gramos de carbohidratos por cada porcion  





CARBOS    


1-3 porciones cada dia;   


15-30 gramos de carbohidratos por cada porcion  





SINCARBOS    Verduras cocidas 1-2 tazas al dia  





SINCARBOS    proteína/carnes “palma de mano” a lo mas-2/dia 





SINCARBOS    limite uso de “gra                    sas” para control de peso





SINCARBOS    “lo deseado” verdures frescas








    “CARBOS”    1-2 tazas/puños de su propia mano con cada comida en el dia





Alcachofa  


Apio


Berenjena                                    


Brocoli                                        


Calabaza                                      


Cebollas                                            


Coles                                             


Esparrago


Espinaca


Pepinos                                        


Pimientos                                                                      


Remolacha                                                     


Hongos/champinones                  


Tomates                                       


Verdura/ensaladas                       


Zanahorias                                   


Zucchini





Arroz


Cereales de todos tipos


Cereales de todos tipos


Chicharos/garbanzos


Maiz


Papas de todos tipos


Pastas de todos tipos


Tortillas etc.


Galletas-todas





Huevos


Pollo y pavo


Pescado y mariscos


Carne de puerco


Carne de res


Quesos


Tofu


Mantequilla de mani





1   PUÑO = 1 TAZA





ALTA GLUCOSA


Sintomas


Exceso de sed o hambre


Frecuencia de orinar


Vision borrosa


Secadura de piel y boca


Infecciones o heridas que tardan en sanar


Somnolencia, cansancio





Procede a :


1.Llame a su medico/doctor enseguida


2.Tome lliquidos sin azucar, como agua, con frecuencia para evitar desidracion


3.Chequee su glucosa cada 1-2 horas








Causas posibles:


Exceso de comida


Alguna enfermedad come fiebre/infeccion


Insuficiente medicina/insulina


Menos actividad a lo normal


Estrés fisica o emocional





BAJA GLUCOSA


Sintomas:


Temblores, nervisismo, sudores


Debilidad o cansancio


Dolor de cabeza


Latidos del corazon rapido


Mareos o irratibilidad


Hambre








Procede a : 


1. Tome 3-4 tabletas de glucose o bebidas con azucar/calorias


2. Chequee su glucosa en 15 minutos para notar si esta normal


3. Siga a su proxima comida





Causas posibles: 


Comida atrasada 


Poca comida 


Mas actividad de lo normal 


Demasiado medicina/insulina





1 PALMA DE MANO = 3 ONZAS














