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e PARA EMPEZAR: prioriza el consumo de

ensaladas y verduras (especialmente con
insulina rapida)
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( 1. FIBRA
2. PROTEINA
3. HIDRATOS

e ESTRATEGIAS DE INSULINA: fracciona las
dosis o realiza multibolo (en caso de bomba
infusora), respetando los tiempos de
inyeccién. Pregunta previamente al personal
sanitario para saber la mejor opcidn para ti.
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:@5 CONSEJOS PARA BAJO INDICE GLUCEMICO
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Enfriar
previamente
al menos 24h
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COMO PREPARASE

VERIFICAR: niveles de glucosa. CON
Para que sea segura tiene que
estar entre 110-180.

@ NUNCA realizar ejercicio >300

MATERIAL: parches extra, cinta
kinesiologica, rifionera, adhesivo
cutdneo en spray, brazalete,

fajin... KIT DE EMERGENCIAS

(lo esencial)
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AzGcar/  Pastillas Fruta / Tiras
Barritas  glucosa Zumo  reactivas

. Los resultados difieren de los
de la medicién capilar (Mide
la glucosa instersticial y NO en
sangre)
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Glucagén

TIPOS DE EJERCICIOS .
La lectura tiene un retraso de

unos 10-15 minutos.

La pérdida de coberturg,
activa la alarma de NO sefal.

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

Ejercicios de fuerza,
combate, crossfit...

sube
Glucosa

baja
Glucosa

Le afectan los cambios de
temperatura

Si la glucemia
estd elevada tras
el gjercicio NO se

debe corregir

Si lo presionas fuertemente
puede provocar falsas
lecturas.

Tomar glucosa
cada 20 min

DE CONSEJOS PRACTICOS EN DIABETES

DEBUT Y APOYO
EMOCIONAL &9

RECURSOS MAS VALORADOS

1

Grupos de ayuda mutua

Apoyo emocional

Voluntariado

Servicios especializados

Sensibilizacién e incidencia
politica

7 F3 0

Tabla de intercambio de
hidratos

Plato de Harvard

Pautas nutricionales
personalizadas

3

e Conocimiento

tratamientos de la
Diabetes

e Autogestion y autonomia

de la enfermedad

Nota : Guia co-disefiada con las personas asociadas a Unién 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.
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