
Alimentación y
vida social
PARA EMPEZAR: prioriza el consumo de
ensaladas y verduras (especialmente con
insulina rápida)

ESTRATEGIAS DE INSULINA: fracciona las
dosis o realiza multibolo (en caso de bomba
infusora), respetando los tiempos de
inyección. Pregunta previamente al personal
sanitario para saber la mejor opción para tí. 

ASOCIACIONES DE
PACIENTES1

FORMACIÓN
NUTRICIONAL

EDUCACIÓN
DIABETOLÓGICA

2

3

SENSOR DE MEDICIÓN
CONTINUA

SENSOR DE MEDICIÓN
CONTINUA

Los resultados difieren de los
de la medición capilar (Mide
la glucosa instersticial y NO en
sangre)
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VERIFICAR: niveles de glucosa.
Para que sea segura tiene que
estar entre 110-180. 

CONSEJOS PARA BAJO ÍNDICE GLUCÉMICO

HIDRATOS

KIT DE EMERGENCIAS
(lo esencial)

AERÓBICOAERÓBICOAERÓBICOAERÓBICO

Caminar, nadar,
bicicleta... (+30min)

ANAERÓBICOANAERÓBICOANAERÓBICOANAERÓBICO

Ejercicios de fuerza,
combate, crossfit...

Glucosa Glucosa
baja sube

TIPOS DE EJERCICIOS

Pastillas 
glucosa

Fruta /
Zumo

GUÍA DE CONSEJOS PRÁCTICOS EN DIABETES
Por pacientes y para pacientes

ALIMENTACIÓN Y
VIDA SOCIAL

DEPORTE Y
ACTIVIDAD FÍSICA TECNOLOGÍA

DEBUT Y APOYO
EMOCIONAL

TRUCOS EN EVENTOS SOCIALESTRUCOS EN EVENTOS SOCIALES CÓMO PREPARASE

TÉCNICAS DE COCINADO

RECURSOS MÁS VALORADOS

Grupos de ayuda mutua
Apoyo emocional 
Voluntariado
Servicios especializados
Sensibilización e incidencia
política

Tabla de intercambio de
hidratos
Plato de Harvard
Pautas nutricionales
personalizadas

Conocimiento
tratamientos de la
Diabetes
Autogestión y autonomía
de la enfermedad

FIBRA

PROTEÍNA

1.

2.

3.

La lectura tiene un retraso de
unos 10-15 minutos.

Si lo presionas fuertemente
puede provocar falsas
lecturas.

La pérdida de cobertura,
activa la alarma de NO señal.

Tarjeta
identificación

Tiras
reactivas

Glucómetro
capilar

Boli 
insulina

Glucagón

Nota : Guía co-diseñada con las personas asociadas a Unión Diabéticos Alicante gracias a su saber experto y supervisada por profesionales de la salud. Estos consejos complementan, pero nunca sustituyen tus
pautas médicas personalizadas y oficiales. Tu salud es lo primero: consulta siempre antes de cualquier cambio, con tu especialista.

Tomar glucosa
cada 20 min

Si la glucemia
está elevada tras
el ejercicio NO se

debe corregir

MATERIAL: parches extra, cinta
kinesiológica, riñonera, adhesivo
cutáneo en spray, brazalete,
fajín...

NUNCA realizar ejercicio >300

(larga duración) (corta duración)

Le afectan los cambios de
temperatura
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