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sConoces a algun diabético?
¢ lo mejor lo eres ta—
a lo mejor un companero de clase?
¢Tu hermano o hermana?

De cualquier forma, este libro es para ti.
Habla de la diabetes tipo uno.
Daber de diabetes te ayudara a cuidarte.
Te ayudara a ayudar a un amigo.




¢COMO SE CONTRAE LA DIABETES?

iNO TE PUEDES CONTAGIAR!
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No es como |a gripe o el sarampion.
Puedes jugar con gente que tiene diabetes.
Puedes hablarles al oido. - ”
Puedes besarlos y abrazarlos.
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‘ iNO PUEDES TRANDMITIRLE A NADIE DIABETESD!

L

¢Mguna vez piensas mal de alguien?
¢0 deseas algo malo les pase?

Es0s pensamientos no pueden darle a nadie diabetes



iLA DIABETES NO € CONTRAE POR LO QUE COMESD!

% Q

Lo que tu comes tu puede ayudar si tienes diabetes.
Pero lo que comes no te quita de coger diabetes.

Todavia no sabemos porque hay gente que la tiene.
iPero sabemos como cuidarla!



Ol TIENES DIABETES

E3
/ Ew@m_,»m a ser como un medico.
Aprenderas a cuidarte.

E«mmgm a ser como un malabarista.
Aprenderas a balancear \a dieta, el ejercicio y la insulina.



Te convertiras en un detective.
Aprenderas \as pistas que te diran si tu nivel
de azicar en la sangre es alto o bajo.

iDeras mas especial de lo que ya eres!
Puedes hacerlo y tus amigos te pueden ayudar.

Los amigos te ayudan simplemente sabiendo que tienes que hacer.



;QUE €5 LA DIABETES?

La diabetes cambia \a forma en que tu cuerpo usa \a energia.
Obtenemos \a energia en la comida.
Alguna comida nos hace crecer.
Alguna comida nos da energia.

Los alimentos que nos dan w:ﬁ.mmm son los hidratos de carbono.




COMIDA ENERGETICA

Pan de hamburguesa

Pan es un hidrato de carbono -

;Puedes pensar en algunos otros hidratos de carbono?

COMIDA PARA CRECER

cereales, maiz, patatas, leche, manzanas, judias, pasta

Hamburguesa
Lechuga
Tomate

;Puedes pensar en alguna otra comida que te haga crecer?

coliflor, espinacas, judias, pescado, pollo, queso, leche

Alguna comida energética también nos ayuda a crecer.
Alguna comida para crecer también nos da energia.
i€s importante comer de ambos tipos!



Cuando comes HIDRATOS DE CARBONO

Se transforman en un tipo de azicar \lamado

GLUCOSA

[La glucosa llega a |os Vasos sanguineos. &

«® Y Viaja hasta [as Cceélulas.



Cuando comes RIDRATOS DE CARBONDO

ECH

€l pancreas produce
insuling

(E\ pancreas es el organo detras del estomago)

La insulina deja que 1a glucosa entre en las células.

La m—soom» en las células se transforma en




La diabetes significa que tu pancreas no funciona bien.
Dignifica que el pancreas ya no produce insulina.
La glucosa (azicar en la sangre) no puede entrar a las células

No puedes obtener la energia que usas.

Pero necesitas energia para vivir.
€l pancreas no produce insulina.
Tienes que tomar insulina de otra forma.

Las pastillas no funcionan para \a
diabetes tipo |

A cucharadas como jarabe para \a gripe
tampoco funcionara.

La Onica forma de recibir \a insulina que
necesitas es a través de una inyeccion.
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Cuando ¢l pancreas funciona correctamente
libera las cantidades correctas de insulina.
Ahora, ti tienes que hacer el frabajo del pancreas.

sComo sabes cuanta insulina inyéctarte?

HAY DOS FORMAS DE SABERLO

1) Puedes contar los hidratos de carbono que comes;

2) Puedes checar tu sangre

Un pancreas que produce insulina
equilibra 1a insulina con los hidratos de carbono que comes.
Cuando se inyecta la insulina, t4 eres quien la equilibra.
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MALABARISMOS

La gente con diabetes tiene que equilibras tres cosas.

1) Dieta -
dieta es alimentos ingeridos

2) Ejercicio -
actividades que usan energia se llaman ejercicio

3) Insulina -

\a (nsulina es una hormona
que transforma la glucosa en energia que t0 puedes usar.
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INSULINA

EL PATINAJE SOBRE HIELO ES EJERCICIO

;Qué ejercicio te gusta mas?
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LAS PRUEBAS DE SANGRE
TE AYUDARAN A ESTAR EQUILIBRADD

_383@ 0o _
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reactivo

- @

glucometro e

2
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Tu equipo para diabetes hay laminitas especiales lamadas reactivos.

1) Pon el reactivo en el glucometro.

2) Limpia tu dedo-no uses alcohol-
alcohol secara tu piel y la agrietara.

3) Pincha ti la punta de tu dedo con el lanceta.

4) Pon una gota de sangre en en el reactivo.

€l glucometro ensenara cuanta glucosa hay en la sangre.
Algunos glucometros usan sangre del brazo.
Algunas pruebas cambiando color.
€ color dice cuanta glucosa hay en \a sangre

i el resultado de |a prueba es un nivel bajo, necesitas hidratos de carbono.
i el resultado de |a prueba es un nivel alto, necesitas insulina.

La hora y el resultado de las pruebas las debes
escribirse en tu Control de Diabetes.
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DIETA

Los alimentos que comemos

Estos arboles pueden ayudarte
a tomar decisiones

DULCES
\/ m N : & m DULCES

LACTEOS Y
PROTEINAS

LACTEOS Y
PROTEINAS

FRUTAS ¥
VEGETALES

MAS
GRANOS

A ,._

e

vens iihi
S v

GRANOS

ARBOL NORMAL ARBOL DIABETICA
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sViste \a diferencia entre los arboles?

(Pista: los granos tienen cantidades altas de hidratos de carbono,
asi que come habas secas y vegétales con almidon)

La gente deberia escoger mas alimentos
de \a parte de abajo del arbol.

La gente deberia escoger menos alimentos
de \a parte de arriba del arbol.

mzcw alimentos estan en \a parte de arriba de ambos arboles?

Algo que le encanta a todo el mundo -
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iDULLESD!

¢Sabes porque deberiamos comer menos dulces?

Muchos dulces quitan el hambre.

No tendras ganas de otros alimentos -
alimentos que tu cuerpo necesita para crecer y estar sano.

Gente con diabetes no deberia tomar muchas dulces;
igual que los demas.
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€1 1a actualidad algunos dulces estan hechos con endulzantes artificiales.
Los endulzantes artificiales no tienen hidratos de carbono.
Los dulces con endulzantes artificiales tienen menos hidratos de carbono
que otros dulces.
Aun asi, tienes que contarlos en tu plan de dieta.

®» N
- @

Puedes comerlos,
pero deja espacio para los alimentos que te haran crecer.

Muchas cosas son iguales para todo el mundo.
Todo el mundo deberia comer una variedad de alimentos sanos.
Nadie deberia comer muchos dulces.

Algunas cosas son distintas para |a gente con diabetes. . .
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Los diabéticos tienen que balancear su comida.

Tienen que balancear los gramos (gm) de hidratos de carbono (carbs) que comen.

€570 €5 MUY IMPORTANTE

€5 muy importante porque \a insulina se inyecta para equilibrar los hidratos de carbono.

Los gramos de hidratos de carbona se balancean
pesando omitir
la comida.

PALOMITAS DE MAIZ

Carbs: 10 gr por racion

€l nimero de gramos también viene en algunos paquetes de comida.

Dietas de cambios de comida o contar opciones de comida son otras formas de saber como
equilibrar los hidratos de carbono con insulina.

La hora y |a cantidad de hidratos de carbono que comes debes
escribirla en tu Control de Diabetes.
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INDULINA

Hay varios tipos de insulina
Algunos tipos iran de acuerdo contigo.
Y otros tipos iran de acuerdo con ofra gente.

Cuando \a insulina funciona bien

y esta equilibrada con tu dieta y ejercicio,
te sentiras bien.

i \a insulina no es la correcta para ti, no estaras equilibrado.
No te sentiras bien. F

La insulina puedo obtenerla con 1a bomba o con la inyeccion.

Mantén un Control de Diabetes escrito

La informacion en ¢l Control te ayuda a encontrar e/ fipo de insulina
que te tiene mejor equilibrado.
La informacion en el Control te ayuda a encontrar /2 cantidad de insulina
que te tiene mejor equilibrado.
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Las inyecciones de insulina se dan con jeringa o pluma de insulina.
Las inyecciones se dan antes o después de las comidas.
Antes de las comidas significan
que comes para equilibrar la insulina.
Después de las comidas significan

que \a insulina equilibra lo que comiste. ~

~
N~
~
~
~
~
~

Puede inyectar en las partes del cuerpo donde hay grasa.
Puedes inyectarte en el antebrazo o el muslo.
Puedes inyectarte en la pancita o pompis.

L4

practicar la inyeccion” puede hacer mas faciles \as inyecciones.
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Una bomba da una cantidad continua de insulina.

La puedes \levar puesta a todas horas, incluso cuando duermes.

La bomba puede programarse para darte mas insulina.

La insulina va de \a bomba a traves de una manguerita a “es sitio de inyeccion”

€\ sitio de inyeccion es normalmente el estomago o la parte alto del gluteo.

€l sitio de inyeccion debe cambiarse cada 2 o 3 dias.

Puedes usar cremas especiales para adormecer tu piel.
De esa forma no puedes sentiré que el sitio ha cambiado.
No lo sentiras, pero puede que no te guste.
Intenta respiras hondo y mantener \a respiracion.
Intenta pensar en tu cosa favorita.
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EJERILIO

Los diabéticos pueden hacer cualquier cosa que los demas hacen.

® ¥
Pueden jugar a la pelota o al escondite. ¥ |

€
« ®
@ @ Pueden andar en triciclos.

N

Pueden nadar y bucear.

HAY QUE RECORDAR DOS CODAS
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1) jComprueba el nivel de azicar anfes de hacer ejercicios!

ESTA BIEN si el nivel de aziicar es un poco alto antes de hacer gjercicio.
NO ESTA’ BIEN si esta bajo.
Cuando el nivel de azicar es bajo
toma algun alimento energético rapido.
Vuelve a probar en 15 0 20 minutos.

reactivo A./ @

glucometro lanceta dedo para pinchar

2) jCompruebe el nivel de aziicar después de hacer ejercicio!

Cuando haces gjercicio usas mucha energia.
€l nivel de azicar puede estar bajo.
Cuando el nivel de azicar es bajo
toma algun alimento energgético rapido.
Vuelve a probar en 15 0 20 minutos.
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Cuando haces ejercicio

olEMPRE

TEN TU EQUIPO PARA DIABETED CERLA
TEN ALIMENTOD ENERGETICOS DE ACCION RAPIDA AL ALLANCE

Algunos alimentos energéticos de accion rapida buenos son
tabletas de glucosa y jugo de naranja.

)

El tiempo y 1a que haces debe ser escribirlo
en tuControl de D iabetes
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i0J0!

A veces puedes perder el equilibro
A veces hay una razon.

¢Tienes catarro o gripe?
¢cHay un nuevo bebe en la casa?
¢cTu mejor amigo se mudo?

Tu equilibrio de azicar/ insulina
puede cambiar cuando estas enfermo.
Puede cambiar cuando estas muy triste o muy contento.
iA veces puede cambiar
cuando estas asustado o enfadado!
Cambia cuando tienes una emocion.
A veces cambia cuando te haces dano.

A veces cambia sin ninguna razon.
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Perdiste el equilibrio.
Es0 significa que tu nivel de azicar esta por las nubes -
o por ¢l suelo.
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di esta alto

tienes HIPERGLICEMIA.

Te sientes fatal y muy sediento.
Tienes que ir mucho al bano.

Tanta glucosa en |a sangre es mala.
No puedes recibir energia.

Puedes estar cansado o hiperactivo.
iNecesitas insulina inmediatamente!

i esta bajo

tienes HIPOGLICEMIA

Tus brazos y piernas se sentiran desnudos y ligeros.
Podrias temblar y marearte.

Podrias estar sudado.

Probablemente estaras de mal humor.

Podrias estar cansado, enojado y desesperado.
iToma un alimento energético rapido ensequida!
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€s importante que otra gente sepa que tienes diabetes.
Por es0 \levas alguna identificacion como una pulsera que pone
“ALERTA MEDICA”

€50 es por lo que llevas tu equipo de diabetes siempre contigo.

La gente podra cuidarte.
Podran saber que tienes diabetes
Tendran provisiones que necesiten para fi.
Dabran a que numero \lamar.

T
DOHOMS
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Ly

€s agradable cuando tus amigos saben sobre diabetes.
Entenderan porque llevas una bomba o porque necesitas inyectarte.
Entenderan porque balanceas tu comida y checas tu sangre.

Incluso podrian ayudarte a encontrar las pistas
que te dicen situ nivel de azicar es alto o bajo.
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¢Leiste todo el libro?
Fue escrito para ti.
Te puede ayudar a aprender que hacer.
Léelo de vez en cuando.
Tienes mucho que aprender, pero estaras bien.
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MIS PROPIAD NOTAS Y RECORDATORIOS
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EQUIPO PARA DIABETES TIPO |

lancetas

gueonefo

o —
Eroaiey

2 N

Control
de
Diabetes

N\ )

tabletas torundas
180._.m<°m m_cnomoz de glucosa Control Y v_zz__n sin alcohol
Aqui estan los Aqui esta el Aqui estdn las | | Aqui esta el Control || Aqui estdn
reactivos, lancetas glucagon. tabletas de de Diabetes y una torundas sin
y un glucémetro. . glucosa. pluma. alcohol
Lotienesen | | = (alimentos Un control de
Los tienes para caso que energéticos de diabetes es una Estas torundas las
checar tu nivel de . mmwm\m muy accién rdpida). libreta para :mn.mm:f.oqom para
glucosa en la sangre. | | hipoglicemico. Las tienes en mantener una lista limpiar tu piel
caso de que de tus pruebas de antes de checar tu
tu hivel de sangre, hidratos de sangre.
azlcar sea carbono y tu
bajo. ejercicio.
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Ml EQUIPO PAKRA DIABETES TIPO |
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reactivos L. frasco de
de ketona calculadora Jeringa | o0 | insulina
Aqui hay Aqui tienes una Aqui tienes una jeringa, bolo de
palos de calculadora. insulina e insulina.
ketona
Se usa para Los tienes para poder inyectarte
Las tienes en calcular la dosis insulina en caso que la necesitas.
caso que tu de insulina.
nivel de
azlcar es te
muy alto.




Para obtener gratuitamente de Internet informacion educacional y divertida
puedes visitar a la Abuelita de Malcolm en:
www.grandmasandy.com




