Diabetes: educar para
proteger el futuro

Una de cada nueve personas tendra diabetes en 2030. Esto haréd mas dificil que
los profesionales de la salud puedan ofrecer los mejores cuidados posibles.

< Como de actualizado esta su conocimiento?

Acceda a educacion gratuita sobre diabetes:
worlddiabetesday.org/understandingdiabetes g o
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¢Qué hacer si vivo con
diabetes e higado graso?

PLN Citlalli Arcos Martinez

Esta condicién
puede
_ desarrellar
B inflamacién,
iy cicatrizacién
Higado (cirrosis), e
insuficienci
Higado graso graso no h:;atica. -
alcohélico alcohdlico

o Es mds simple, la grasa
* Se desarrolla por el y la inflamacin causa

alto consumo de un menor impacto o
bebidas alcohdlicas dafio celular

* Puede desencadener o La diabetes aumenta el
cirrosis o céncer riesgo de desarrollario

peso saludable

Mantén el colesterol y los
triglicéridos dentro de los
Iimites recomendados

Evita automedicarte y

Evita el consumo suplir tu iratamiento con
de alcohol remedios caseros
Mantén un buen control de

glucosa (azdcer) en la sangre

Realiza constantemente
ejercicios de fuerza
y de resistencia
[
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.as famosas comorbilidades

iQué es la dislipidemia?

Asociacion Mexicana de
Diabetes en Chihuahua, A.C.

Cuidate de la hipertension

e fermedad renal en diabetes,
una condicion silenciosa...

:Como cuidar tu microinfusora
en vacaciones?

ebo saber sobre la insulina?

Cuidado de la salud
en ninos(as)

Automonitoreo capilar y continuo

Diabetes e hipotiroidismo

La digitalizacion en la salud

Alimentos para corregir
una hipoglucemia

Fortaleciendo mi sistema inmune

iQué son los probioticos?
iSon benéficos para la salud?

Verduras y frutas de temporada

Medidas antropométr

:Qué debo saber sobre la influenza?

Nuestra Misidon

Educacién por una mejor calidad de vida para las
personas con diabetes.

Nuestro Compromiso

Debido a que la diabetes es una condiciéon crénica
incurable, consideramos importante mejorar y
alargar la vida de quienes la tienen, ofrecer
capacitacién en el manejo, control y cuidado de la
condicién, tanto a profesionales de la salud que la
atienden, como a pacientes y familiares que la
viven. Es por eso que la Federaciéon Mexicana de
Diabetes, A. C. lleva a cabo programas educativos
y de capacitacion para todos los interesados y
publico en general, ademas brinda apoyo para la
investigacion de la diagbetes en Meéxico. La
sensibilizacién sobre esta condiciéon de vida entre
la poblacién permite localizar casos  sin
diagnosticar y lograr mayor apoyo para los que la
tienen; al fortalecer su entendimiento.

Para ofrecer un mejor servicio, contamos con
Asociaciones en diferentes entidades de la
RepUblica Mexicana, siestds interesado en esta
lucha contra la diabetes o deseas mayor
informaciéon, comunicate con la mas cercana.

Donativos

La lucha contra la digbetes es un trabajo que
requiere el apoyo de todos. Si deseas colaborar
con nosotros te recordamos que los donativos que
se hacen a la Federacién Mexicana de Diabetes,
A.C.son deducibles de impuestos y se extiende el
recibo correspondiente.

Federacion Mexicana
de Diabetes, A.C.

Criterios de publicidad

La publicidad contenida en Diabetes Hoy es
revisada por las gerencias correspondientes de
acuerdo con las guias y criterios establecidos. El
objetivo es apoyar el interés del pUblico en
productos comercialmente disponibles y evitar
anuncios que puedan confundir al lector. La
aceptacion de publicidad o anuncios en Diabetes
Hoy estd a cargo de la Federacion Mexicana de
Diabetes, A.C.

La aceptaciéon de la publicidad no implica que la
Federacion Mexicana de Diabetes, A.C. haya
realizado una revisiéon cientifica independiente
para validar la seguridad y eficacia anunciada. La
Federacion Mexicana de Diabetes, A.C. y Diabetes
Hoy se reservan el derecho de rechazar cualquier
tipo de publicidad por cualgquier razén, misma
que no requiere ser informada al anunciante
potencial; a su vez, no se hacen responsables por
las promociones u ofertas mencionadas en los
anuncios. Se evita la publicacion de suplementos
o medicamentos que prometan la cura de la
diabetes y de productos contrarios a nuestros
intereses informativos en torno a un estilo de vida
saludable que ayude en el control de la diabetes y
en la prevenciéon de la misma.

Contacto de publicidad:
@publicidad@ frmdiabetes.org

Envianos tus dudas o comentarios a:

@comunicocion@fmdiabetes.org
Pomona #15, Colonia Roma.
C.P.06700 Ciudad de México

@ 55 5511 4200 € /fedmexdiabetes €)@ fmdiabetes

www.fmdiabetes.org
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¢La diabetes es una enfermedad o una condicion? ;Recuerdas la primera vez que recibiste un
diagnostico poco alentador? Quiza te sentiste triste o enojado, es probable que entendieras muy
poco de las indicaciones del meédico, pues el choque de emociones no te permitié retener
informacién. Durante el tratamiento y aun hoy esa sensacién de nervios te acomparnia, sobre todo
cuando llegas al consultorio y no escuchas las palabras que quieres escuchar. ;Es asi?

MACROVASCULARES MICROVASCULARES

Afecta principalmente al corazén s Afecta a los pequefios vasos sanguineos
No es fortuito que miles de personas sientan temor al pensar en las palabras que el médico les dira; y vasos sanguineos grandes T GE) y puede desarrollar afecciones
lo que es peor aun, algunos prefieren dejar de atenderse e ignorar las recomendaciones por miedo
a lo que vendra. Las palabras tienen poder y no debemos subestimarlas, a través de ellas
construimos nuestras creencias.

Enfermedad vascular cerebral: _
embolia cerebral & Neuropatia diabética:

3 afecta al sistema nervioso
El miedo es el monstruo que nos cierra los ojos y no nos permite ver mas alla; son las palabras que
escuchamos a diario las que pueden fortalecerlo o debilitarlo. Palabras como enfermedad, diabético
o frases limitantes como: tu no porque.... Son las que nos desalientan y deconstruyen.

Enfermedad vascular coronaria:

infarto agudo al miocardio Retinopatia diabética:

- : : ; : afecta la estructura del globo ocular
Sin embargo, existen otro tipo de palabras que construyen una realidad diferente.

¢Recuerdas la pregunta inicial? La respuesta es simple, la diabetes no es una
enfermedad es una forma de vida, una oportunidad de transformarte y a quienes te
rodean. Deja de escuchar y de pensar en adjetivos que no te definen y asume que tu
y nadie mas que td, sabe quién eres realmente.

Aterosclerosis:
formacion de placas en arterias

Nefropatia diabética:
A Y, lesiones en el rifion

Infarto mesentérico:

En esta edicion de la revista Diabetes Hoy tendremos la fortuna de oclusién en arterias que irriga al intestino

ahondar en las famosas comorbilidades, en la enfermedad renal y su
relacién con la diabetes, asi como la hipertensién y la dislipidemia.
Podras aprender mas sobre el sistema inmune y los diferentes
cuidados que debes tener en las heridas de los pies,
dependiendo si vives en una zona calida, himeda o fria.

Fuente: Diabetes complications. ADA. Disponibla en: hitps://www.diabates.org/diabet
Bravo, J. J. (s.1.). José Javier Mediavilla Bravo. Disponible en: hity
Revisado por: LN ED Magdalena Sénchez, LN ED Brbara Mendoza

Para evitar complicaciones

Para seguir informandote sobre estos y muchos temas
mas, te invitamos a darle un vistazo a nuestro sitio web
totalmenente renovado en:

Salud, 0. M. (10 de Noviembre de 2021). OMS . Obtenido de https://w
Revisado por: LN ED Magdalena Sanchez, LN ED Barbara Mendoza




a5 famosas
comorbilidades

De acuerdo con la Organizacion Mundial de |la Salud, una cormorbilidad, también conocida como

morbilidad asociada, es un término medico que se utiliza para referirse a dos o mas enfermedades
o trastornos presentes al mismo tiempo en una persona y la interaccion entre ellas puede
empeorar su evolucion.

-
(=]
-
(7]
LLf
=
Lt
-
(an]
o™
()
[=]
o™
(551
(==
o
= |
&
=
&= Las comorbilidades mas comunes asociadas a la diabefes son;
&

=

o

futd

w

i\

z y.__ obemdad tlenden a normalizarse, no hay que perder de vista que ambas son
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rmedad arterial coronaria.

Higado grase y cirvosis hepatica no alcondlica

Cuando existe obesidad abdominal se favorece el aumento de la grasa en nuestros érganosy en el
caso del higado se ha visto que ese depésito de grasa condiciona la pérdida de tejido funcional
ocasionando cirrosis, falla hepatica (no relacionada con la ingesta de alcohol) y que muchas veces
se asocia con cancer hepatico.
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Otras comorbilidades que se han visto en personas con diabetes son la anemia, sobre todo en
aquellos pacientes con diabetes e insuficiencia renal crénica; también se ha asociado la diabetes

con hipotiroidismo, enfermedades del corazén y algunos tipos de cancer como higado, colon o
mama.

La prevencion radica en un estilo de vida saludable que incluya alimentos de buena calidad,
porciones adecuadas, evitar alimentos empaquetados y bebidas azucaradas, realizar ejercicio
diariamente y con ello lograr reducir el 10% del peso corporal actual, pues, se han visto mejoras
importantes en el metabolismo que disminuyen el riesgo de desarrollar diabetes, hipertension y
cancer.

El cambio empieza hoy para Ti v Tu familia.

Esta en Tus mancs

Dra. EDC Martha Rangel Hernandez
Vocera de la Federacion Mexicana de Diabetes,
A.C.- Médico Familiar en la Unidad de Medicina

Familiar No. 62 del IMSS
Céd Prof: 6384229
martha.rangelh@hotmail.com

Referencias
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del Instituto Mexicano del Seguro Social. Recuperado de:
https://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50014-38132019000100030

OMS. (2020). Enfermedades no transmisibles. Recuperado de:

https://www.paho.org/es/temas/enfermedades-no-transmisibles



Sedentarismo
Ingesta excesiva de grasas saturadas
Consumo excesivo de alcohol
Tabaquismo
Hipotiroidismo
Diabetes Mellitus

La dislipidemia es un término médico que designa una concentracion demasiado alta de
grasas en sangre como; colesterol total, colesterol HDL [bueno] y colesterol LDL [malo],
ademas de los trigliceridos.

t ko

Actua como un enemigo silencioso. Es progresiva y no ocurre de un dia para el otro; pero
cuando llega, la dislipidemia puede provocar condiciones graves de salud.

A continuacion te comparto todo lo que debes saber sobre la dislipidemia:

— 4. Sintomas de la dislipidemia

Son sustancias organicas presentes en el cuerpo humano, como el colesterol y los
triglicéridos. Ambas son fundamentales para el correcto funcionamiento del organismo.
Entre sus tareas se encuentran funciones como formar la membrana que protege a las
celulas, ser materia prima para producir hormonas y ayudar a mantener la temperatura
corporal.

Cuando los niveles de lipidos superan cierto limite,
todo cambia. Los lipidos comienzan a ser una
amenaza para la salud. Entonces, se habla de

dislipidemia.

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 - DIABETES HOY

5. (Qué hacer si tienes una dislipidemia?

Es un trastorno asociado a una gran
cantidad de enfermedades cronicas,
como la hipertensién arterial, Ila
diabetes mellitus, la obesidad,
accidentes cerebro vasculares, infartos
al corazén, (por ateroesclerosis que
obstruye la luz de las arterias) y
pancreatitis, entre otros.

iControla|bienjtuldiabetes]
y,tulpresionfarterial!l Recuerda:
“No existe una dieta
para personas con diabetes”,
solo una alimentacién sana.
No hay una dieta o tratamiento
actual que cure la diabetes,
no te de dejes sorprender
Como siempre:
prevenir es mejor que curar.

Dr. EDC Josafat E. Camacho Arellano

Presidente Médico de la Federacién Mexicana de
Diabetes, A.C. - Médico Intemnista, Diabetélogo
Céd Prof: 337244

Celular 55 2702-9121 / Consultorio55 5912-6316

Existen dos tipos de dislipidemias
en funcion de sus causas: las _ =
primarias y las secundarias. _ S~ i ! Vida saludable

La primaria es ocasionada por
mutaciones genéticas que - - .

suelen ser hereditarias, por lo = Referencias
que generalmente aparecen en '
personas jovenes.

Direccion General Adjunta de Salud Naval “Colesterol + triglicéridos altos: Dislipidemia”
G.P.C. IMSS: Diagnostico y fratamiento de Dislipidemias (hipercolesterolemia) en adultos



sl
o

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 - DIABETES HOY

Por: Lic. Alejandro Sanchez Chavarria
Coordinador Editorial de la FMD

Céd Prof: 12844925

Colaboracion de: ivonne Rangel
Coordinadora de Asociaciones de la FMD

La Asociacion Mexicana de Diabetes en
Chihuahua, A.C. se fundo el 29 de abril de 1999
por la Sra. Bertha Todd Romero y varios padres
de ninos(as) y adolescentes con Diabetes tipo 1.
El objetivo principal que los impulsé a
consolidar esta Asociacion fue brindar
asesoria, educacion y apoyo a todas las
personas con diabetes y sus familiares en el
estado de Chihuahua.

Actualmente la Asociaciébn cuenta con 13
diplomados para profesionales de la salud de
primer contacto y brinda educacién continua
(a través de platicas y talleres) a personas que
viven con diabetes, sus familias y publico en
general. También otorga apoyo asistencial con
insumos basicos para el tratamiento integral
de la condicién (tiras reactivas, lancetas y
jeringas).

A 23 anos de su fundacién la Asociacién
Mexicana de Diabetes en Chihuahua, A.C. se ha
caracterizado por brindar atencién y
prevencion en diabetes, actualmente atiende
a personas en los municipios de Ciudad Juarez,
Nuevo Casas Grandes, El Tule, Camargo,
Namiquipa, Villa Coronado, Hidalgo del Parral,
Valle de Allende y Doctor Belisario Dominguez.
A lo largo de su historia ya acumula mas de 43
mil servicios otorgados a este sector de la
poblacion.

Cabe senalar que :ﬁempos de pandemh
Asociacion implementé el
ensehanza a distancia por plataformas
digitales y redes sociales; esto con el propdsito
de alcanzar una mayor cantidad de usuarios.
Dicha accion™beneficié de manera directa a
mas de mil quinientas personas que
obtuvieron informacion veraz '
cientificamente sustentada en temas del
autocuidado y el automonitoreo.

El programa insignia de la Asociacién es Life
for a child, un programa cuyo objetivo es
ayudar a ninas, ninos y adolescentes que viven
con Diabetes tipo 1; para que tengan mayor
informacion y conocimiento sobre la condicion
con la que viven. Apegados a los lineamientos
internacionales y canalizados por la Federacion
Mexicana de Diabetes, A.C. y la Asociacion
Mexicana de Diabetes en Jalisco, A.C. se
beneficia a 131 nifnos, nifias, adolescentes y
jovenes (hasta los 25 anos).

En dicho programa se proporciona Educacion
en diabetes, nutricion, psicologia y actividad
fisica; esto ayuda a prevenir las complicaciones
crénicas y agudas de la diabetes. También se
entregan insumos médicos que van desde tiras
reactivas, medidores de glucosa, lancetas y
jeringas.

sistema de * = -

Otros programas de apoyo

Personas mayores de 18 afios aprendiendo a
prevenir sobre peso, obesidad y diabetes: en
el cual se trabaja de manera sistematica con
adultos a través de sesiones de salud, nutricion,
manejo psicoemocional y actividad fisica

Escuela saludable: se imparten sesiones
educativas en escuelas de nivel basico con los
temas de nutricién, actividad fisica para la
salud para prevenir el sobrepeso y obesidad

Comunidad saludable: se imparten sesiones
educativas de prevencion de enfermedades
crénico degenerativas no transmisibles a la
comunidad por zonas de atencion focalizada;
también se les brindan chequeos de glucosa en
sangre para la deteccion de diabetes

13 Diplomados de Educadores en diabetes:
avalados por la Universidad Auténoma de
Ciudad Juarez y respaldados por la Fundacién
del Empresariado Chihuahuense (FECHAC)

Las Jornadas Interdisciplinarias de diabetes:
en las cuales se imparten talleres a los
profesionales de la salud

Los retos por Superar actualmente para la
Asociacion Son:

La poca concientizacién acerca de vivir con
condiciones cronicas degenerativas no
trasmisible

La falta de recursos financieros para dar una
mayor cobertura a los beneficiarios

Datos de contacto

Calle Batalla de Paredén #9439
Col. General Miguel Enriquez Guzmdn
C.P. 32675 Cd. Judrez, Chihuahua

Presidente Médico:
Dr. Luis Enrique Vega Carrillo

Continuar con la capacitacion de Ilos
profesionales de la salud a través de los
diplomados que ofrece la Asociacion

El COVID-19 y la “nueva normalidad” es un reto
que enfrenta la Asociaciéon para trabajar con
cuidados extremos, a favor de los(as)
beneficiarios(as)

Llegar a comunidades serranas alejadas para
aumentar las cifras de diagnésticos oportunos
y dar especial atencidn a las personas que viven
con esta condicion en estas zonas del Estado

Finalmente es importante mencionar que la
Asociacion Mexicana de Diabetes en
Chihuahua, A.C. seguira trabajando para dar
atencion y brindar servicios, informacion,
orientacion y educacién a las personas con

diabetes, sus familias y publico en general; asi

como facilitar la actualizacién y capacitacion
del profesional de la salud del Estado de
Chihuahua.

Presidenta:
LEM Florencia Vargas Conde

—]
—
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amdchihuahua@fmdiabetes.org @ (614)436-43-87
www.amdchihuahua.org
www.facebook.com/amdchihuahua

(614)115-90-66



en la diabetes tipo 1
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C}n'date dg:
la hlperten516n

Dra. ED Maria del Mar Agulrre Salmones

Vocera de la Federacion Mexicana
de Diabetes, A.C. - Especialista en
Obesidad y Comorbilidades

Céd Prof: 7876528

Vida saludable

iSabes qué es la presion arterial?

Frecuentemente escuchamos hablar sobre la
hipertensiéon arterial como una enfermedad que
puede llegar a ser peligrosa; pero, ¢qué es la
presion? La presion arterial es el trabajo que
tiene que hacer el corazén con fuerza para lograr
que la sangre pase por las arterias y llegue hacia
todo el cuerpo, teniendo en cuenta la resistencia

gue dan las arterias a su paso.

La hipertensién se presenta cuando hay un
desequilibrio en estas estas fuerzas, por
consecuencia el corazén debe trabajar mas

fuerte y las arterias resistir mas.

La hipertensién arterial es una enfermedad muy
frecuente que ocurre en una gran parte de la
poblacién mundial, y en México, de acuerdo a la
ENSANUT 2020, al menos un tercio de los

adultos tiene hipertension.

Existen varias guias en el mundo con respecto a
cudles son los niveles de tensiéon arterial que se
deben de tener para recibir un diagnéstico de
hipertensién. Segun la Asociaciéon Americana
del Corazén (Dorans, 2018), niveles de tensién
arterial por encima de 130/80mmHg

diagnostican esta enfermedad.

El principal problema que se ha detectado en
personas que padecen hipertension arterial es
que no tienen un diagndstico oportuno y, por lo
tanto, hay mas complicaciones y riesgos a largo
plazo. ¢ Por qué ocurre esto? Muchas veces es
porqgue las personas pueden estar muchos afos
sin sentir malestares derivados de las cifras altas
de presién, es decir: no nos sentimos muy mal
aunque las cifras estén elevandose

constantemente.

Cuando esto ocurre y las cifras de presién
arterial se mantienen altas sin un control
correcto es cuando aparecen las
complicaciones. Debido a que la presiéon y las
arterias estan presentes y son necesarias en
todos lados del cuerpo, las complicaciones

pueden darse en varios érganos.

Los mas afectados tienden a ser el corazén, el
cerebro, los rifiones y los ojos. Ocurren infartos
tanto cardiacos como cerebrales, puede ocurrir
dafo renal que provoca que los rinones dejen de
filtrar bien asi como alteraciones en las arterias
de los ojos provocando alteraciones importantes

en la visién.

Debido a todo lo anterior, es muy importante
estar revisando nuestras cifras de tensién
arterial con regularidad para que, en caso de que
estas lleguen a elevarse, se puedan tomar

acciones de manera temprana.

Esta enfermedad se puede prevenir ;Qué podemos hacer?

Hay que tratar de llevar una dieta con muchas verduras, fibra y frutas, reducir el consumo
de carnes rojas y aumentar el de pescado. Tratar de consumir cereales integrales y evitar
las bebidas que contengan azucar. De la misma manera evitar el alcohol y reducir mucho
el consumo de sal.

Es importante tener habitos de vida saludables ademas de una buena alimentacion, por
ejemplo, no fumar o dejar de hacerlo, realizar ejercicio regularmente (al menos 150
minutos a la semana) y que sea un ejercicio que disfrutemos para gque nos ayude a

modular el estrés.

Si ya vivimos con hipertension, estos habitos también son importantes. Si se lleva algun
tratamiento farmacologico hay que cumplirlo como se nos indico y estar en constante

control con un profesional de la salud.

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 - DIABETES HOY

Cambiando_habitos podemos prevenir y
ayudar a.controlar la hipertension.

Referencias
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Los rifiones, al igual que nuestro corazon,
pulmones, etc., son érganos muy especializados
que nos ayudan a mantenernos sanos. De manera
natural, se encargan de “filtrar” nuestra sangre,
facilitando que se eliminen muchas sustancias
que no necesitamos o que pudieran ser dafinas.

Sin embargo, como el resto de nuestro cuerpo no
estan exentos a enfermarse; la enfermedad renal
cuando vivimos con diabetes es conocida como
nefropatia diabética, es justo la situacién mas
importante que debemos prevenir y de la cual
hablaremos a continuacion:

La enfermedad renal en diabetes /Qué es?

Como menciondabamos, cuando vivimos con
diabetes los niveles elevados de glucosa en
nuestro cuerpo van ocasionando lentamente
lesiones en los érganos de nuestro cuerpo. Asi, no
solo se van dafiando nuestros ojos y el corazén,
sino también nuestros rifiones. La lesion en el
rinén por estos niveles anormales de glucosa es
' microscopica, pero poco a poco va
incrementandose, propiciando que el dafio sea tan
importante que empieza a tener problemas para
desintoxicar nuestra sangre, ademas de evitar la
salida de proteinas y otros elementos de la sangre
gue normalmente no deberian de encontrarse en
laorina.

¢Por qué es importante conocer la
nefropatia diabética?

Uno de los motivos mas importantes es su
prevencion. La nefropatia diabética es un dafio
que se va acumulando con el tiempo, y por tanto
tiene diferentes etapas durante su aparicién. En
etapas tempranas, si se detecta a tiempo y
controlamos los factores que Ila estan
desarrollando, puede ser reversible, si se detectan
a tiempo y controlamos los factores que la estan
desarrollando.

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 * DIABETES HOY

La enfermedad renal
en diabetes. ‘s

A pesar de ello, varios estudios han identificado
que el diagndstico de la enfermedad renal de
manera temprana es muy bajo [casi el 60% de los
pacientes no se les detecta en este momento tan
crucial].

Esta cantidad tan elevada de personas con algun
grado inicial de la enfermedad y que no se les
detecta a tiempo tempranamente, puede deberse
a que en las etapas iniciales de la nefropatia
diabética no hay molestias o sintomas, y por tanto
se nos escapa la oportunidad de identificarla
oportunamente.

Recomendaciones para prevenir
la enfermedad renal
La nefropatia diabética se presenta rapidamente
cuando se estd en mal control. Aparece

aproximadamente en alrededor del 20-40% de los
pacientes con diabetes.

Una revision al menos una vez al ano es
recomendada, en la cual nuestro médico nos
solicitara un examen para evaluar la presencia
de algunas proteinas en la orina [albumina] y
estimar la funcionalidad del rinén (mediante
un calculo llamado tasa de filtracién
glomerular).

Esta evaluacion preventiva se debe realizar en
personas con Diabetes tipo 1 a partir de los
cinco afos de su diagnoéstico, en los pacientes
con Diabetes tipo 2 al momento de su
diagnostico, en especial si presentan
hipertension arterial.

No olvidemos que el mejor tratamiento
siempre sera la prevencién; y aungue no
tengamos molestia alguna, es importante
realizar esta revision para conocer cOmo se
encuentran nuestros rinones. Sin olvidar que,
en compahnia de nuestro médico, buscar la
mejor estrategia para controlar los niveles de
azUcar y de presion arterial, reduciendo el
riesgo o retardar el dafo en el rifidn.

Acércate con tu meédico y Educador(a) en
diabetes para conocer un poco mas acerca de
la nefropatia diabética, las acciones que
puedes hacer para prevenirlay como conocer,
la salud de tus rifiones; para educarnos en
diabetes y prevenir su desarrollo.

F )

Dr. ED Alan Omar Vazquez Alvarez

Profesar del Tecnoldgico de Monterrey Colaborador
Activo de la Federacion Mexicana de Diabetes, A.C.
y Asociacion Mexicana de Diabetes en Jalisco A.C.
Céd Prof: 9747200 / md.alan.vazalv@gmail.com
Tratamlentos TW: @EduMed_AlanVazq
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Cuidados de tu microinfusora

vacaciones

Las microinfusoras o bombas de insulina son dispositivos médicos que se encargan de
administrar la cantidad de insulina que tu cuerpo requiere para metabolizar los alimentos
gue consumes, simulando la funcion del pancreas.

La microinfusora, como todos los equipos meéedicos, requiere de ciertos cuidados para poder
funcionar de manera adecuada.

Aqui tips
si saldras de vacaciones

Si vas a viajar en avion:

ldealmente lleva una carta médica que indique que portas un dispositivo médico del cual no
debes separarte ya que de ello depende tu salud. Es posible que no te la pidan, pero puede
ayudarte al momento de pasar por el arco de seguridad.

~Recuerda que la microinfusora NO debe colocarse en la bandeja de rayos x, ya que podria

desconfigurarla

Solicita una revision manual y como consejo adicional no uses el término “bomba de
insulina” en el aeropuerto, no queremos que te metas en problemas

Asegurate de llevar la insulina en la bolsa de mano, si la guardas en el equipaje documentado
el cambio de presion y temperatura podria afectar su funcion

Si vas a viajar en coche:

Para los viajes en coche, ya sean cortos o largos, es recomendable que coloques la microinfusora del
lado opuesto a la ventana para evitar que se dane la insulina por exposicién al sol

Sivas a la playa:

No olvides que tu microinfusora no es a prueba de agua, si quieres realizar actividades acuaticas habla
previamente con tu meédico para que te dé indicaciones de las acciones a tomar para evitar
hiperglucemias

Sivas a desconectar el equipo, coloca la bormba dentro de una bolsa plastica herméticamente sellada,
envuélvela en tela y ponla en dentro de un recipiente con hielo

En caso de que te encuentres a una temperatura mayor de los 30° C, es importante que revises tus
niveles de glucosa para asegurarte que la insulina esta realizando su efecto de forma adecuada

Si vas a realizar actividades extremas:

Te sugerimos adquirir alguna cangurera resistente para evitar que se caiga la bomba, también te
servira para garantizar que esté pegada al cuerpo, procura que no quede expuesta la manguerita para
evitar el riesgo de que se atore o te la puedan jalar

kit de emergencia

Alimentos para el manejo de las hipoglucemias y pilas adecuadas
(recuerda que son especiales para tu equipo)

Al menos dos juegos adicionales de insumos (cartucho de insulina,
catéter y canula) en caso de que se rompan o exista una oclusién y
jeringas en caso de que se desprograme la microinfusora

Reparte estos materiales en dos bolsas, por ejemplo, una cangurera y
maleta (en caso de pérdida o robo)

iYGhm'l Sf!Ya puedes disfrutar de unas vacaciones minimizando el
riesgo de presentar problemas con la microinfusora. Recuerda
mantener tu monitoreo constante y buscar las mejores opciones
disponibles de alimentos para que tus glucosas no se alteren

demasiado.

LN EDC Claudia Angélica Rutz Salas
Nutriéloga en consuta particular

Pori  Céd Prof: 10880590
clau.rutz@hotmail.com
Ig: @educacion.en.diabetes

Vida saludable

Referencias
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Impulsando | en o
el cambio diabetes novo nordisk

- La insulina es una sustancia (hormona) natural y necesaria para la vida que se produce en el

pancreas (6rgano localizado en el abdomen). Es |a responsable de que el azucar (glucosa) que

entra a la sahgre a través de la alimentacién,

para la produccion de energia.

sea trasportada a las células y pueda ser utilizada

o En otras palabras, la insulina es la llave que permite

ate.

gue la puerta (célula) se abra y a través de ella
entra el azlcar, con ello se genera energia
recesaria para las complejas actividades que el

g cuerpo realiza, desde pensar hasta caminar. La

cantidad de insulina secretada depende del tipo
de comida, cuantos mas azulcares se consuman,

mayor secrecidon existira.

Recordemos que en personas que viven con
Diabetes tipo 1, desde el dia uno del diagndstico es
necesaria la aplicaciéon de insulina, ya que el

yva que la pérdida en la produccion de insulina es
gradual.

No olvides que los requerimientos de cada
persona son diferentes vy la indicacion debe ser
personalizada por tu médico, ya que existen
factores externos que determinan la dosis, por

ejemplo, la edad, el embarazo, cambios hormonales,

P4
%
Es importante que sigas tu tratamiento de insulina al
pie de |a letra, ni mas ni menos dosis de las indicadas
por tu médico, asi sera mas facil de cumplir con los .
objetivos en el control glucémico y por lo tanto
disminuir el riego de complicaciones a largo plazo.

7

c,"

pancreas ha dejado de producirla, en cambio en "' ’
Diabetes tipo 2 se puede prolongar su aplicaciéne

Por ello, la terapia o tratamiento con insulina
imita la secrecion natural de esta en el cuerpo.
Ademas, existen muchos tipos de insulina para
cada persona, distintas situaciones y estilos de
vida. Aqui te presento las mas comunes:

v Ultrarrapida
comienza su efecto 15 minutos después de su

(Lispro, Aspart, Glulisina):
aplicacién; el tiempo en que alcanza su maxima
accién es de una a dos horas, con una duracion

corta en el efecto (de tres a cinco horas)

v Rapida (regular): inicia su efecto a los 30
minutos, su accidon maxima se da dentro de un
periodo de dos a cuatro horas, con una
duracién del efecto de ocho horas

v Intermedia (NPH): tiene su efecto de una a tres
horas después de su aplicacion, su accion
maxima se produce a las seis u ocho horas y
puede durar de 12 a 16 horas

v Accion prolongada (Glargina o Detemir): su
accion se da dos a cuatro horas después de
haber sido aplicada. No presenta picos o accion
maxima; provee insulina continuamente por
largos periodos (24 horas)

¥ Premezclas de insulina: se trata de una mezcla
de insulinas con diferentes cantidades, por ello,
el tiempo en iniciar y/o mantener los efectos
dependera de la proporcion utilizada en la
mezcla
Como puedes ver, las diferencias de las
insulinas descritas estan en qué tan rapido
actlan, cuanto tardan en lograr el impacto
maximo y cuanto duran antes de que
desaparezca el efecto.

Referencias

- Blumenkron, Daniel y Vega Marcela E. Manual de técnicas de
aplicacion de insulinas. Federacion Mexicana de Diabetes. 2017.

- Bejarano-Roncancio JJ, Almarza-labarca JC. Andlogos de insulina:

relevancia clinica y perspectivas futuras. Rev la Fac Med.
2012;60(4):333-41.

Ahora
recomendaciones del uso de la insulina en el

bien, quiero puntualizar algunas

tratamiento de la diabetes:

v Elabora un plan con tu médico(a) o Educador(a)
en diabetes. Habla sobre tu objetivo de azucar
en sangre, como debes ajustar tu dosis de
insulina, el horario y cuando debes comunicarte
con tu médico para obtener ayuda

v Monitorea tu glucosa, esto permitira ajustar la
dosis y programar esquemas individualizados

v Es importante ajustar bien la dosis y el tipo de
insulina con la ingesta de alimentos y la

practica de ejercicio para evitar

descompensaciones

v Saber qué hacer en caso de bajds y altos niveles
de azucar (hipoglucemia e hiperglucemia)

v La insulina debe ser inyectada correctamente y
con higiene, realiza'ndo rotacibnes en el lugar
del pinchazo :

L]
No temas, la insulina es una sustancia muy
importante para la vida, necesaria para poder
mantener niveles adecuados de azucar en
sangre y con ello evitar futuras complicaciones.

Ante cualquier duda consulta siempre con_un
profesional de salud capacitado. Recuerda,
prevenir es salud y algo mas...

Te invitamos a consultar el Manual de insulinas: una
herramienta gratuita para el manejo de tu diabetes

5 ".""“
ErERE

l;olab_oraq_nn t_le_: LN ED Barbara Mendoza Jiménez

Vida saludable
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Cuando nace un(a) hijo(a) ya nada sera igual. Nos enfrentamos a sentimientos nunca experimentados,
cambiando el rol familiar por completo. Los primeros afos son fundamentales para marcar las pautas
de un buen crecimiento y desarrollo del ser humano. Factores como el ejercicio, habitos de suefio, una
buena alimentacién y la higiene, impactan positivamente en la calidad de vida de las personas.

Todo nifio(a) requiere un ambiente seguro, alimentacién saludable, amor, dedicacién, proteccién y
respeto. Lo mas importante es crear un vinculo afectuoso con nuestro hijo(a), una relacién estable,
confiable y segura que le sirva de base para un buen desarrollo.

En la rutina diaria es recomendable establecer momentos que favorezcan el apego. Cuando el clima
lo permita, quitar calcetines, evitar uso de guantes, gorro y ropa excesiva; permitir el contacto piel con
piel y con diversas texturas, incrementara el aprendizaje. La estimulacién temprana es un plus,
podemos ofrecerla a través de masajes y ejercicios, ayudando a que el aprendizaje de su entorno sea
mas facil, divertido y de gran impacto en su vida.

Hay que estimular todos los sentidos, la vista a través del contacto visual y objetos de colores
brillantes; el olfato usando productos con fragancias a
base de manzanilla o lavanda; el tacto con
masajes y dejando experimentar diversas
texturas; el oido a través de cantos o

simplemente platiciAndole con un
lenguaje claro y amable. \
es

Una alimentacion saludable B &
fundamental para un crecimiento ’ é
adecuado, iniciando con leche materna que
es el mejor alimento para el(la) recién
nacido(a) (esta todos los nutrimentos que

necesita y lo protege contra enfermedades).

Dra Rosa Garcia Garcia Torres
Coordinacion de Atencion
Medica-C.S. T Il San Francisco
Culhuacan / Céd Prof: 8536539
dra.rosa.garcia@gmail.com

Vida saludable

Posteriormente se debe incluir a partir de los seis meses una dieta balanceada, que incluya
todos los grupos de alimentos.

Establecer rutinas les brinda a los nifios seguridad y se crean habitos desde pequefios(as). Por
ejemplo, una rutina funcional a la organizacién del hogar (una misma hora para cenar,
bafiarse, leer un cuento, dar un masaje y dormir); esto beneficiard en las horas de suefio del
nifio(a) y le creard habitos saludables para la vida adulta. Es bueno para su desarrollo que
tenga su espacio donde dormir y cerca de los padres. El suefio es una funcién vital y
primordial en esta etapa de la vida.

El juego es otro factor importante, pues a través de los juegos los bebés aprenden del mundo
gue los rodea, conocen su cuerpo y manifiestan emociones. Toma un tiempo del dia para
jugar con tu pequefio (busca juguetes adecuados para su edad).

Contarles cuentos desde recién nacidos es otra forma de estimular su curiosidad, desarrollar
su inteligencia, fortalecer el vinculo afectivo y desarrollar mejor comunicacién y lenguaje.
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Al referirnos al cuidado de la salud, resaltemos que la
aplicacion puntal de las vacunas es una obligacién
ya que los protege de enfermedades graves.
Son seguras y el omitir alguna vacuna puede
ponerlos en riesgo.

No olvidemos que los accidentes son la
primera causa de muerte en los nifios,
por lo que debemos crear un entorno
favorable con las medidas basicas de
seguridad para favorecer el desarrollo
adecuado.

Recuerda visitar a tu pediatra
regularmente para monitorear el
desarrollo del nifio(a) y te ayude a
llevar de la mejor manera cada etapa
de su crecimiento.

e -\

Referencia

Revista Pedidfrica Electrénica [en linea] 2017, Vol 14, N° 2. ISSN 0718-0918



Para esta medicion se pueden usar los siguientes dispositivos:

1. Sensor de sistema FLASH

‘Muestra tu glucosa al hacer flash (pasar por encima del sensor) un dispositivo compatible
-Es necesario hacer flash al menos cada ocho horas para no perder la informacion

2. Medidor continuo de glucosa (MCG)

i B,
S| vives con diabetes, seguro ya sabras que el monitoreo es indispensable para tu

salud y manejo adecuado. b Toma constantemente tu glucosa y la reporta visualmente en un dispositivo
) | compatible. Utilizar estos sensores es indispensable realizar chequeos en
Primero que nada, ¢qué es el automonitoreo? Son las mediciones que tu mismo haces con un : ’ glucosa capilar cuando:

medidor o glucémetro para saber cémo se encuentra tu glucosa (azlcar en sangre).
Realizar un automonitoreo nos sirve para determinar cémo se comporta tu glucosa durante el dia, e prt.aser-\ta hipoglucemia o hl;?erfglucemla .
qué efecto tienen los alimentos que consumes, cémo respondes al ejercicio, detectar a tiempo altas Se aplica la “regla de 15" (procedimiento para tratar una hipoglucemia
y bajas de azucar, aprender a tomar mejores decisiones, conocer tu cuerpoy, asi, acércate mas a tus Te parece dudosa la cifra del sensor

metas.

L]
Recomendaciones para un automonitoreo confiable:
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Es importante saber que los carbohidratos o hidratos de carbono de todo lo que comemos se
convierten en glucosa en el cuerpo, esta llega primero a la sangre y pasa después al “liquido Sigue una técnica adecuada de monitoreo
intersticial”. Asi se le conoce al espacio en el cual se encuentran las células de nuestro cuerpo, Siempre lava y, de ser posible, desinfecta también tus manos

facesaat [Uskaiments borllHuUicn Cuida tus aparatos y tiras de los climas

extremos y el sol directo

/@ © NS @ Asegurate de cerrar correctamente el
Liquido intersticial /&

bote de tiras reactivas y de no

usarlas caducadas

Sangre

No reutilices lancetas

Cambia la pila de tu medidor o 4

Hay diferentes tipos de monitoreo y dispositivos para realizarlos. .
carga tu sensor cada que sea

Medicion capilar o sanguinea necesario

+ Mide la cifra de glucosa en sangre realizando una puncién en alguno de nuestros dedos
w Al checarnos de manera capilar, o en la sangre, sabemos cémo esta nuestra glucosa en ese instante

w Se realiza con un glucémetro o medidor de glucosa sanguinea
LN ED Sabrina Sosa Santa Ana
MNutridloga en consulta particular
Céd Prof: 12369376
nut.sabrina.sosa@gmail.com;

Medicion intersticial

.
.
L
.
.
.

v Mide la cifra de glucosa que se encuentra en el liquido intersticial (alrededor de las células) lg: @azulcomoladiabetes
. . . P ' YT y Sfy: “Dos de Aztcar Podcast” |
¥ Muestra la glucosa de hace 10-20 minutos, pues es el tiempo aproximado en que tardaen pasardela | - - —

sangre a este liquido.

+w Dicho retraso puede ser importante, pues se podra observar como una glucosa mas baja o alta en

comparacién con la medicién sanguinea. Lo notaremos en momentos donde es normal que varie la Hﬁfﬂfﬂ”f’as
glucosa, por ejemplo, después de las comidas, durante y después del qercmm;@‘awggna correccion « Abbott (2017) Guia para usuarios FreeStyle Libre.
con lnmlma después de una hipoglucemia, etc. | . *ADA (2020) Continuous Glucose Monitors. CGM Guidelines. Consultado el 11 de agosto del 2022 en:

v iOjo! lfi hitps://diabetes.org/sites/default/files/2020-06 /CGMGuidelines.pdf

 pobre hidratacién puede afectar su precision




P.L.N. Ximena Fernanda Lépez Neria

(*ausas Recomendaciones nutrimentales
Medidag de Prevention

Glucosa (aziicar en sangre) [ @y A it

elevada Lol = ) (alimentos de origen animal,

Examina tus pies diario v JR | i lenummls_.l Icteos y derivados)
y = ierro
(alimentos de origen animal,
leguminosas, verduras)
o lE . L Magnesio

Infecciones en la piel g ey 1 = . (granos enteros, nueces, frutas)

Hidréatate
adecuadamente

Lava tus pies con jabén

HEUGS v end Hoid Dieta rica en vitaminas:

A BCDEyK
Para lograrlo aumenta
el consumo de verduras

y frutas, consume
almenosded4as

. R ,. Aumenta el consumo
Mantén tus pies secos A\ SE - ¢ porciones al dia

de acidos grasos
insaturados

(nueces, aguacate
y aceitunas)

Hongos en las unas

) Prefiere el consumo
Corta o lima tus uias - de hidratos de
. . - = en forma recta B\ e N carbono complejos
Malf’ c'“_:”hf:'é" ' | O R ! (tortillas, arroz, avena
y cicatrizacién AE Y y pan integral) Aumenta el
' consumo de fibra
(cereales integrales,
frutas, verduras y
leguminosas)

Humecta tus pies y evita poner
crema entre los dedos para
prevenir humedad

Calzado inadecuado
Reduce el consumo
de grasas saturadas
(mantequilla, queso

Evita el uso de calzado crema y embutidos)

Corte inadecuado - o calcetines ajustados 0, y limita el consumo

de ufias ) de sal y alcohol Fuente : Complicaciones en la diabetes. IDF. Consultado 05/07/2022.
Disponible en: https://www.idf.org/aboutdiabetes/complications.htm
Revisado por: LN ED Magdalena Sénchez & LN ED Béarbara Mendoza




-~
o
a T
2]
[NN]
=
[UN]
(aa]
=
(an]
o™~
o™
o
o~
Ll
e
[aa]
=
—
Q
o
Ll
(==
(2]
=
o
=
o
Ll
(5]

D'ﬁﬁ@' (A N A4

El hipotiroidismo es la reduccién de la produccién de hormonas tiroideas, el cual puede ser ocasionado
por una disfuncién de la glandula tiroides o de la glandula hipéfisis. El mas comun de los dos, es el
primario y de este el ocasionado por una condicién autoinmune que se conoce como tiroiditis de
Hashimoto, en donde el sistema inmune no reconoce a la glandula tiroides y la inflama ocasionando
disminucién en la produccién de sus hormonas.

Con este padecimiento puedes sentirte cansado, ganar peso, sentir frio, tener estrefiimiento, piel seca,
reflejos lentos, parpados hinchados, voz ronca, caida de cabello, debilidad muscular y calambres,
dificultad para concentrarte, sentirte deprimido, tener menstruaciones irregulares e incluso es una
causa de infertilidad.

Dentro de los factores de riesgo para desarrollarlo se encuentran factores constitucionales como el sexo
femenino en una relacién de cinco hasta 1011, la edad (a mayor edad mayor riesgo), factores genéticos
como ciertas variaciones en genes involucrados en la inmunidad; y finalmente factores ambientales
como el tabaquismo o el consumo moderado de alcohol (parecieran ser protectores); el exceso de yodo,
el déficit de selenio, el déficit de vitamina D, estrés, infecciones por bacterias Yersinia enterocolitica o
por virus de la hepatitis C; ademas de algunos medicamentos como amiodarona, interferén o litio.

La prevalencia del hipotiroidismo en Diabetes tipo
2 en adultos varia entre un 6% y 20%, en Diabetes
tipo 1 varia entre un 17% y 30%. La hormona
tiroidea esta involucrada en el metabolismo de la
glucosa; en el caso del hipotiroidismo existe una
disminucion de la utilizacién de la glucosa en
musculo, tejido graso e higado; y resistencia a la
insulina. Por eso una persona con hipotiroidismoy
diabetes es mas propenso a presentar
hiperglucemias (o elevaciones de glucosa) en
ayuno.

Asimismo, el hipotiroidismo ocasiona una
disminucién en la produccién de glucégeno
(azdcar formado por varias cadenas de glucosa) a
nivel muscular y hepéatico, asi como una
disminucion en la absorcién gastrointestinal de la
glucosa, y una disminucién en la depuracién renal
de la insulina. Por lo que también puede ser causa
de hipoglucemias (o caidas de glucosa) sobre
todo en personas que usan insulina.

El tratamiento del hipotiroidismo consiste
generalmente en administrar levotiroxina via oral
en ayuno. Cabe mencionar que la dosis la

calculara tu médico endocrinélogo de acuerdo a
tu grado de hipotiroidismo y a tu peso.
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Vlida saludable

Como recomendaciones generales, los pacientes
con diabetes tienen un mayor riesgo de presentar
hipotiroidismo que la poblacién general. En el
caso de tener DT1 el tamizaje debera ser anual con
perfil tiroideo; ¥y en el caso de tener DT2 tu
médico te lo indicara si presentas descontrol en
tus cifras de glucosa inexplicable por otras causas,
si presentas sintomas de hipotiroidismo o si
presentas bocio o nédulos (tumores).
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Si resultas con diagnéstico de hipotiroidismo, al
inicio el seguimiento serd cada seis a ocho
semanas con perfil tiroideo hasta que logres
valores metas, y posteriormente sera cada seis
meses a un ano.

Recuerda que el trabajo en conjunto con tu
equipo de profesionales de Ila salud es
indispensable para el adecuado control de tu
condicion. oo

o o

Dra. Roser Montserrat Magrifia Mercado

Meédico endocrindloga en sector institucional IMSS

y sector privado HMG Coyoacan

Profesor de pregrado UNAM e IPN 0
Céd Prof: 9715511 / rosermagrinaendo@gmail.com

1.-Biondi B, Wartofsky L. Treatment with thyroid hormone. Endocr Rev. 2014 Jun;35(3):433-512. doi: 10.1210/er.2013-1083.

Epub 2014 Jan 16. PMID: 24433025.

2.- Biondi B, Kahaly GJ, Robertson RP. Thyroid Dysfunction and Diabetes Mellitus: Two Closely Associated Disorders.

Endocr Rev. 2019 Jun 1;40(3):789-824. doi: 10.1210/er.2018-00143. PMID: 30649221; PMCID: PMC46507435.
3.- Effraimidis G, Wiersinga WM. Mechanisms in endocrinology: autoimmune thyroid disease: old and new players. Eur J
Endocrinol. 2014 Jun;170(6):R241-52. doi: 10.1530/EJE-14-0047. Epub 2014 Mar 7. PMID: 24509834.
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Vida saludable

La digitalizacion de la salud consiste en acercar herramientas tecnolégicas a todo el
entorno gque envuelve a este sector, tanto para eldiagnoéstico y la terapia como para
el seguimiento clinico, facilitando la adopcion tecnelogica con todos sus elementos.

Si bien es cierto que esta digitalizacion se venia gestando desce hace varios aiﬁ'ﬁs;_;{la
pandemia no hizo mas que impulsarla. Como sociedad hemos ido evolucionando
acompanados de esta transformacion digital: tanto los pacientes como los
profesionales de la salud y los proveedores de servicios médicos estan involucrados en
esta transicion que promete llevarnos hacia una experiencia de salud mas humana. De
acuerdo con datos de el primer Estudio de Habitos Digitales de la Comunidad Méedica
en México, elaborado por la Asociacion de Internet MX, el coronavirus ocasiono que las
consultas con los doctores particulares se trasladaran a lo digital.

Rumbo a un modelo hibrido de atencién.
Se observa claramente una tendencia hacia
un modelo hibrido de atencion a la salud
donde las plataformas y tecnologias
digitales complementaran el modelo
tradicional sin sustituirlo, lo que mejorara la
experiencia de salud al acercar a pacientes y
profesionales de la salud.

El modelo hibrido brinda una variedad de
opciones para una atencion mas cercana,
inmediata vy segura. Habra quienes deseen
seguir el modelo presencial, mientras que la
digitalizacion es la opcion idonea para asistir
emergencias o a quienes por razones
geograficas requieren atencion a distancia.

El paciente también es digital

El comportamiento del paciente y la forma
en que busca al profesional de la salud ha
cambiado. Desea que se deé prioridad a sus
necesidades para poder elegir en cualquier
momento vy lugar un especialista; ademas,
antes de tomar decisiones respecto a su
salud se informa y toma en cuenta las
opiniones de otros pacientes.

Tanto los médicos como los provee: Jores de
servicios de salud saben que el paciente
debe ser el centro de las decisiones que se
hagan en el sector, por lo que se preocupan
por ofrecer herramientas cada vez mas
intuitivas y soluciones mas accesibles. En
este sentido, las plataformas digitales
apoyan a los profesionales de la salud para
que pongan su agenda en linea y facilitan las
consultas a distancia, a fin de que los
pacientes reciban la atencion que
demandan.

Referencias

1er Estudio sobre los Habitos de los Médicos en Internet en México — Asociacion de Internet MX, Abril 2021.

Mas que agendas digitalizadas
En la actualidad existen diversas
plataformas digitales que han sabido
responder a los retos de la digitalizacion
ofreciendo herramientas cada vez mas
robustas, que apoyan a medicos particulares
y clinicas para mejorar la experiencia del
cliente y permite a las clinicas tener una
organizacion mas eficiente de sus citas y
mayor visibilidad en internet, lo que se
traduce en reduccion del ausentismo y
pacientes fidelizados.

Las agendas digitalizadas han evolucionado
a software de gestion que permite, ademas
de brindar una atencion mas integral y
personalizada, darle una mayor visibilidad al
especialista. Asimismo, las plataformas,
ademas de ser el medio para agendar citas,
se han convertido en sitios de conexion
entre meédicos y pacientes donde estos
pueden dar sus opiniones y solucionar sus
dudas de salud «con profesionales
certificados.

El proceso de digitalizacion de la salud
implica cambiar paradigmas y enfrentar
retos como la omnicanalidad, la
conectividad y una mayor colaboracion
entre las entidades publicas, privadas v la
academia para agilizar la transformacion
digital hacia el futuro.
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tu riesgo de desarrollar
Diabetes tipo 2

4

Escanea

el cédigo con tu
celular y descubre
tu riesgo
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Federacion Mexicana
de Diabetes, A.C.




Owmeletle conlverduras

Preparacion

POI'CiOI'IES 1 Para el omelette, batir los huevos en un recipiente con
un poco de sal y pimienta

7 3 -/ZJI Calentar una sartén antiadherente a fuego medio y

*2 piezas de huevo agregar una cucharadita de aceite

*| taza de champinones (fileteados) 3
*120 gramos de jitomate (picado)

Vertir un poco de la mezcla de huevo, cocinar por cinco
minutos hasta que esté cocido

*1/3 pieza rajas poblanas rebanadas Ll TE—

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 + DIABETES HOY

*Pimienta

*| cucharadita de aceite de canala

Rellenar el omelette con las verduras y acompanar
con tres tortillas de maiz

*3 tortillas de maiz

'F,m TITTTR

‘?frr 1:]|

K

LN Viridiana Monserrat
Hernandez Molina

Cédula Profesional: 12013253
moonc.hmv?3@gmail.com

43
miligramos | ~ gramos
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Preparacion

. Licuar 1/3 de taza de hojuelas de avena, ajo
Porciones 1 en polvo, sal y pimienta

Porciones 1 . ; EH [
- Preparaclon ]' 7 '/Zé" Batir la clara de huevo
Ing redientes . ﬁ., *70 gramos de filete de pescado [crudo)
Al o, :
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* 5 r
Claras de huevo 2 piezas 1 Freir la cebolla con una cucharadita de aceite de /3 taza de hojuelas de avena Pasar el filete pcllr el hutI'.-\ro y después
. canola hasta que cambie de color *! clara de huevo —— oL necs
Taza de ejotes 1/2 taza .
- : 1 taza Col

Jitomate 120 gramos Agregar los ejotes, el jitomate y la cebollg; incorporar la clara _ *3 tazas lechuga

Aceite de canola 1 cucharadita de huevo previamente revuelta y sazonar al gusto q . hori
: . _ ! aza zanahoria
Frijoles enteros 1/2 taza */3 aguacate Acompanar con ensalada de col,
: 1 lechuga y zanahoria
Aguacate 1/3 de pieza | | ™ cucharadita de aceite =

2 piezas

Tortillas de maiz * Aj o

*Especias

*2 tortillas de maiz

_ Informacion nutrimental por porclon .

LN Viridiana Monserrat LN Viridiana Monserrat

o _ f HIDRATOS ’ 5 2
ENERGIA ~PROTEINA | cRasas = DE | sopio  FiBRA Hernandez Molina Wi ENERGIA = DE ~ PROTENA GRASAS ° SODIO  FIBRA Hernandez Molina
456 25 12 60 1143 12.8 Cédula Profesional: 12013253 440 57 26 12 124.2 1.3 Cédula Profesional: 12013253
kilocalorias /A gramos A gramos _ gramos  miligramos # gramos . moonc.hmv93@gmail.com - kilocaloias ~ gramos ~ gramos = gramos  miligamos  gramos moonc.hmv93@gmail.com
y ., . x} 4 Recetas ! Recetas
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Preparacion

v i ' / Preparacion
Para la salsa licuar la leche, chile, almendras, tomate Porciones 1 FiN ViR '
y especias; calentar la salsa y mover constantemente

7%125’ POI‘OIOI'IES 1 Agregar 1 cucharadita de aceite de canola al sartén
Para el pollo mezclar el aceite con el ajo, la pimientq, las finas

hierbas y la sal; marinar en refrigeracién por una hora *B0 gramos de pechuga de pollo 7’?‘166%125’

Freir en un sartén cebolla picada, champinones (ya
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(sin piel ni hueso) *30 gramos de queso oaxaca cocidos), agregar pollo deshebrado y elote desgranado
En un sartén sellar las pechugas por ambos lados a flama alia; *E 2 i llo deshiabrad
posteriormente baja el fuego, tapa y cocina por ambos lados SPELids 30 gramos pollo deshebrado 3
- *Ajoen p0|\r‘0 *2 rebanadas de pan integra| Posteriormente mezcla 30 gramos de queso oaxaca
*| cdita de aceite de canola *¥ taza cebolla 3

Ensalada deverduras *V taza elate (enlatado)

*3 tazas de lechuga

S

%2 taza de jicama [picada)
*3 zanahorias baby (crudas)
Salsa

E

‘ *2 tazas espinaca (cruda)
*| taza champinones

1

|

*30 mililitros de leche (descremadal

*1 chile ancho remojado (sin semillas) \

*5 almendras tﬁ

* tomate ' ’ .

A -'

*Especias

-

. 19 4 > "'_
| ] ; - : - . .' 4
Informacion nut porcion s e T i61
" porcion | . Informacion;nutrimentalipor/porcion%
| g L Vi : = ool ® - . u | T T L
LN Viridiana Monserrat HIDRATOS / LN Viridiana Monserrat
ENERGIA PROTEINA = GRASAS SOoDIo FIBRA bl Hernandez Molina \ ENERGIA ml::'u ‘o i PROTEINA ! GRASAS SoDIO i FIBRA Hernandez Molina
or: |
4525 25 104 88 Cédula Profesional: 12013253 | 424 49.5 25 14 31515 , 8 Cédula Profesional: 12013253
kilocalorias & gramos miligramos & gramos moonc.hmv?3@gmail.com kilocalorias ~ gramos J§ gramos 3 gramos ‘| miligramos moonc.hmv?3@gmail.com
Recetas (] Recetas
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= *1/3 taza de avena : =

" E : *| taza de leche (descremada) L ;- Vg §
i *{ clara de huevo Preparacion g b

*Bicarbonato , ¢

oy *Canela Licuar 1/3 taza de avena, ya que esté pulverizada agrega una
- *\/ainilla - taza de leche light, una clara de huevo, una pizca de bicar-
; o 33 e ‘:“ 4 ":‘::_ . 'S . .. B - ' ¥ -4 Fehats g bonato o polvo para hornear, canela y vainilla.
i {K :Q‘ R A o A s & oy T = *8 fresas
N h g e N ,ﬁ“ . A e, ’ i ' | v e -_ .- *3 cucharadas de queso cottage
g Pl e &, RS
P ) o R 2 3 Rellenar las crepas de fresas y queso cottage

; B A, ' D
g Ingredientes:
=" J '.' i {IJ 1 Y ‘3§;

5.9

Queso panela 80 gramos

Calabacitas 2 piezas L Partir las calabacitas por la mitad y a lo largo

Cocerlas al vapor o en el microondas unos minutos,

cuidando que no queden muy suaves
Chile verde (picado) 1 pieza — y

Jitomate picado 120 gramos &‘_ 3 5 AEEND - A A 2 e
Cebolla (cruda) 1/4 de taza
-~

Elote amarillo (enlatado) 1/2 taza Combinar el queso cortado en cubos, tomate, cilaniro,
chile, cebolla y elote; rellenar las calabacitas

Cilantro Al gusto —
TN L

Especias Al gusto

Tostadas de maiz 2 piezas

B s S s
Aguacate 1/3 de pieza 5
A

. T TV companar con dos tostadas de maiz
y L F - " wil
e SO =7 3 3 553

Informacion

iy

)
( LN Viridiana Monserrat
ENERGIA | PROTEINA GRASAS SobIo FIBRA Herndndez Molina

31 | 26 11 | 545 | 6.1
kilocalorias . gramos ~ gramos : 5 gramos
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'norcién ._-. ST : Informacion nutrimental por pOrcién
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FOMENTO DE NUTRICION Y SALUD, A.C., pone a su disposicion:
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Cuadersos de

nutrlclon nutr1c10n
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de pandemia delerioro
gniti Clasificaci
g . de alimentos
Ingredientes] Ex o
Leche descremada 1 taza B Clotao S @ omaey () () Acidos grasos trans
' Revista digital
Semillas de chia 3 cucharadas +y T
| g PARA MAYORES INFORMES COMUNICATE A NUESTRAS OFICINAS:
Mango (mediano) 1 pieza :;’; Altata 51 Planta Baja, Col. Hipédromo Condesa, C.P. 06170, Ciudad de México,
o ' i 5 2 teléfono y fax: 55 5515 1939y 55 5272 6207
Vainilla Al gusto %,J o NU.\Q_@O Correo electrénico: cuadernos@fns.org.mx / www.fns.org.mx

T

Propuestas para lograr
. una mejor calidad de vida

.
Todos los viernes, 12 h (hora cDMX)

S0 1060AMZ 965FMB cunsin B

Preparacion

En un vaso mezclar la leche con las semillas de chia y vainilla; dejar
reposar al menos 25 minutos hasta que la chia forme una capa gelatinosa

ﬂulnforaclon nutrlmental por porcion o ‘
¥ 4 o 7

) i LN Viridiana Monserrat CULTURA (7O (e EDUCACION

ENERGIA SODIO : FIBRA Hernandez Molina -
& Por:
256.5 43.5 10.5 132.1 2% Cédula Profesional: 12013253
Wocsin/ .. \CFBIESY § (SNEEOS gramos miligramos gmmos Se. moonc.hmv93@gmail.com
- S X Recetas i
- - - ~.:I.‘- ‘, - ‘. ‘&tu‘ - '_‘.‘,1.



N

4

seguimos teniendo un valor menor o préoximo a 70mg/dL, se recomienda repetir los pasos:

4] 4]
e Dejar pasar 15 minutos y revisar la glucosa en sangre para asegurar que se ha superado la
lmen 0 pa a co eq l hipoglucemia, alcanzando un valor cercano a los 100mg/dL; si al revisar la glucosa
@ 9
u n a ' poq ucem l a v Tomar otra carqa de I5 gramos de hidratos de carbono

' Esperar otros I5 minutos para verificar que la glucosa esta en niveles optimos

La administracion de los alimentos por via oral va a depender de |la capacidad de |la persona
para comer el alimento, de preferencia elije alimentos liquidos o faciles de pasar, ya que se
absorben mas rapido y lo importante es salir del episodio de hipoglucemia presentado en
ese momento. ¥ 3

En mi experiencia dentro de la consulta como Educador(a) en diabetes me he encontrado
algunos casos donde los pacientes han presentado malestares como: temblores, mareos,
sudoracion, vision borrosa y confusion al no saber que es lo que lo esta ocasionando.

Sin saberlo. pueden estar presentado una hipoglucemia.

La hipoglucemia ocurre cuando los niveles de glucosa (azucar en sangre) se encuentran por
debajo de lo normal, es decir, menor de 70mg/dL.

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 * DIABETES HOY
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Existen diversas causas que dan origen a una hipoglucemia, por ejemplo, administrar
cantidades mayores de insulina o medicamentos, pasar mas de seis horas sin comer,
aumentar la actividad fisica sin hacer cambios en la dieta o en la toma de medicamentos
para el control de la glucosa, comer poco o consumir alcohol en exceso.

Cuando se presentan niveles bajos de glucosa, el cuerpo y el cerebro empiezan a manifestar
signos y sintomas para advertir una baja en los niveles de glucosa en sangre, estos pueden

ser. Si la persona esta inconsciente no
-Hambr'e Una opcién de tratamiento para corregir dudes en comunicarte con el
A una hipoglucemia es aplicar la regla de los médico y/o acudir a urgencias.
Vision borrosa e
.Temblor. 0 deblhdad Es importante prevenir las
. ~ s hipoglucemias, por eso dentro de las
-Sudoracion Alimento  Porcién Fecanendaeicrias (5 SUgRITEs el
.Marneos monitoreo constante de la glucosa,
- Zumo de frutas 1/3 de taza evitar largos periodos sin comer y
'COﬂFUSIOﬂ Miel 2 1/2 cucharaditas evitar el consumo de alcohol en
'DlF'CU"ad Parna hablarn _— 3172 cucharaditas exceso; por uItlmo,’asegl:Jrate de tener
'A . d d i a la mano algun alimento para
hSieaa Mermelada 3 1/2 cucharaditas corregir la hipoglucemia y mantén
'Hor'migueo 0. enfumecimiento en Cajeta 3 cucharaditas comunicacion con el médico y
i o = . nutridlogo(a) para que ajusten el
los 'ab'os' mej'“as Y lengua Platano 1/2 pieza tratamiento y plan de alimentacién.
Manzana 1 pieza
LN ED Ana Kristel Bello Ramos . s
M Nutriologa en consulta particular 0 Consumir 15 gramos de hidratos de carbono ﬂEfﬂfEﬂClﬂS
Céd Prof: 12391067 simples (azucares de accion rapida), estos

American Diabetes Association. (s. f.). Hipoglucemia. Recuperado 17 de enero de 2021, de
hitp://archives.diabetes.org/es/vivir-con-diabetes/fratamiento-y-cuidado/el-control-de-la-glucosa-en-la-sa
ngre/hipoglucemia.himl

Fb e lg: Nut Kristel Bello

pueden elevar la glucosa con mas facilidad.




La vitamina C que la encontramos en el chile, pimientos, guayaba; fortalece nuestras mucosas, como
barrera de defensa, ademas, es un antioxidante que también nos protege contra varias
enfermedades.

& = _ _ = _
. : ' - = Existe mucha evidencia, de que la cafeina participa en varias rutas metabdlicas para un buen
_ - _ _ _ ; ' funcionamiento de nuestros anticuerpos, pero también es un poderoso antioxidante que ayuda a
B sanismo & e ____ protegernos de enfermedades cardiovasculares.

Recomendaciones

La dieta mediterranea reliine muchos de los alimentos que pueden ayudar a fortalecer el sistema
inmune, ya que se basa en pescado; mucha variedad de verduras y frutas, que son muy altas en

antioxidantes y con un contenido moderado de azucares; aceites saludables como el
de oliva, aceitunas, semillas como el cacahuate, nueces y almendras. El yogur o
leche fermentada con bulgaros, se pueden utilizar en desayuno

o cena o incluso como base de aderezos
en la comida. Adaptandola a nuestra

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 « DIABETES HOY

cocina mexicana podemos enriquecerla

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 - DIABETES HOY

con alimentos como el aguacate,

chile y nopales.

. : . La alimentacion y el
:Qué alimentos ayudan a fortalecer mi

i i ejercicio son las
sistema inmune? La barrera intestinal es u

primeras lineas de
intervencion en el combate de
""" muchas enfermedades, ademas,
potencializan estos efectos positivos

en nuestro cuerpo.

Recuerda incluir en tu dieta

alimentos que pueden promover un
sistema inmune optimo para que tu
cuerpo pueda estar preparado en

. = T —— —— caso de que te encuentres expuesto a
La vitamina D la podemos producir

mediante la exposicion solar diaria, de
alrededor de 15 minutos, ademas, también
la conseguimos en la leche, pescado, y en

una infeccion, pero ademas puede
ayudarte a prevenir enfermedades
cronicas o complicaciones y asi,
mantenerte saludable para que disfrutes
al maximo tu vida.
y promueve una mejor regula Ref .
que a su vez, también nos CIErclicias
enfermedades. 1.Von Ah Morano A.E, Dorneles G.P, Peres A., Lira Fdbio, The role of glucose homeostasis on immune function in
response to exercise: The impact of low or higher energetic conditions, J Cell Physiol 2019; 1-20

2 Winn N.C, Coftam M.A., Wasserman D.H., Hasty A.H, Exercise and Adipose Tissue Immunity: Oufrunning Inflammation,
Obesity (2021) 29, 790-801

3.Alckhatib A, Antiviral Functional Foods and Exercise Lifestyle Prevention of Coronavirus, Nutrients 2020, 12, 2633
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qu acicn del pan NUTRCION

Hoy en dia existen muchos mitos y miedos en el consumo de pan y cereales en general, esto por su “alto”
contenido en hidratos de carbono (HCO) también llamados carbohidratos, para empezar, es importante
recordar que existen diferentes tipos de hidratos de carbono, los cuales estan divididos en simples y complejos.

Los HCO complejos como el pan integral, la avena, las leguminosas, etc. tienen una funcién importante en el
organismo, ya que ademas de brindar energia, sirven de combustible para el cerebro, contribuyen a la salud
digestiva y son una excelente fuente de fibra dietética. A diferencia de los HCO simples, como el pan dulce, miel,
azUcar, etc. que, por su bajo contenido de fibra, tienen una absorcion rapida en el torrente sanguineo, provocando

asi picos de glucosa (azdcar) en sangre.

Existen diferentes condiciones de salud en donde su consumo debe ser moderado, pero no se recomienda eliminar
su consumo por completo de la dieta, pues ningin alimento como tal tiene la capacidad de generar algun dafio a
la salud, el secreto esta en la frecuencia de consumo y en su combinacion, acércate a tu nutridlogo(a) y/o
educador(a) en diabetes para identificar tu requerimiento de manera personalizada.

Jecuerdn!

Cada grupo de alimento nos aporta diferentes nutrlmentas; poréjél‘ripie, en el caso de los cereales (pan integral,
avena, tortilla, etc.), el principal aporte es de HCO, enpi

15 gramos por porcion. Para favorecer

; rnmgfatas, pa 3 apostar por un contenido de fibra alto y
por lo tanto mejorar la regulacion de glucosa, aent.tr saciedad, g:re\iemr dmmculos v como plus mantener en
equilibrio la microbiota intestinal,

¢Te gustaria saber cémo incluir cereales
integrales en tu dieta?

la calidad del alimento te recomendamos elegir ce

E'Je.-sé. i

-‘.

iEscanea el codigo QR y
descubrelo!

LN ED Barbara Mendoza Jiménez

eracion

\fida saliadable DN, diabetes.org

Referencia

Casasola §, Lopez-Segura G. Sobre el papel de la fibra dietéfica en la dietoterapia de la obesidad, el Sindrome metabdlico y la
resistencia a la insulina. Revista Cubana de Alimentacion y Nutricion [Internet]. 2022 [citado 7 Jul 2022]; 30(2). Disponible en:
http://www.revalnutricion.sld.cu/index.php/rcan/article /view /1199

Harvard. Whole Grains. Disponible en: hitps://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/whole-grains/

aDiagnosticaron atu

Federacion Mexicano® ,
de Diabetes, A.C. l.O a COI‘\ IO e es

;-',Como se snenten los

Los nifios pueden
experimentar las siguientes
emociones cuando se enteran
que viven con diabetes:

Revisado por: LN ED Magdalena Sénchez, LN ED Barbara Mendoza e Julic 2022
Referencias: La diabetes: como afrontar los sentimientos (2018), por Steven Dowshen MD.
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€t sonlos vrobiolicos %

Son organismos Vivos microscopicos (microorganismos) que proporcionan un
pbeneficio a la salud de quien los consume cuando son ingeridos en las cantidades
adecuadas, dentro de estos microorganismos se encuentran: virus, bacterias,
levaduras entre otros.
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Es importante destacar que no todos los probidéticos tienen los mismos beneficios
para la salud, cada tipo puede tener acciones, propiedades, caracteristicas y efectos
terapéuticos diferentes. Algunos tipos de probidticos han tenido efectos positivos
sobre |a resistencia a la insulina, mejoria en la glucosa en ayuno y disminucion de
los niveles de hemoglobina glucosilada en pacientes con Diabetes Mellitus; otras
especies de probidticos han demostrado efectos sobre el sistema nervioso central
y el sistema inmune, asi como beneficios en el sistema cardiovascular logrando una
disminucion de colesterol y triglicéridos, ademas de reducir el riesgo de problemas
del corazoén.

Pero la mayor evidencia en cuanto a los beneficios de |la ingesta de probidticos es
el cuidado de la microbiota intestinal (conjunto de microorganismos vivos que se
encuentran en nuestro intestino).

La microbiota intestinal juega un papel importante en nuestro cuerpo ya que sirve
como defensa contra otros microorganismos que causan enfermedades
gastrointestinales, ademas nos ayudan a la digestiéon y aprovechamiento de los
nutrientes asi como la produccion de ciertas vitaminas como la vitamina Bl12.

Actualmente el consumo de probiéticos ha aumentado debido a que es mas facil
encontrarlos en diferentes presentaciones y productos como |o son los farmacos,
suplementos alimenticios, alimentos funcionales (alimentos que por su contenido
generan un beneficio a la salud), férmulas infantiles, productos de aplicaciéon local y
como es bien sabido en alimentos fermentados como |lo son algunos yogur, el
tempeh, miso y bebidas como la kombucha.

Si bien podemos encontrar estos microorganismos presentes en dichos productos,
existen ciertos criterios para calificarlos como probidticos y que debemos
considerar para obtener los beneficios previamente citados, uno de ellos es que
debe estar completamente identificado el tipo de especie, también debe ser
seguro su consumo, pero lo mas importantes es que deben de encontrarse en las
cantidades adecuadas, tienen que encontrarse vivos en el producto y finalmente
en una dosis eficaz hasta la fecha de caducidad. Los alimentos fermentados
pertenecen a la categoria de los alimentos llamados funcionales en donde el
contenido de tipo de microorganismos no esta bien definido, mientras que los
probidticos generalmente corresponden a la categoria de suplementos con tipos
especificos de especies de probidticos y cantidades de microorganismos bien
definidas.
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Por eso es importante acudir con un especialista de la salud y preguntarle cual es el
mejor probidtico para ti de acuerdo con tus necesidades, ya que no todos los
probidticos tienen las mismas funciones y tampoco el consumo de alimentos
fermentados es sinédnimo de una ingesta de probidticos.

a do &/SM .

MNC ED Viridiana Moreno Anguiano
Maestra en Nutricion Clinica y
Educadora en diabetes

Céd Prof: 9759823
Nutriviri27@gmail.com / Ig: nutriviri27
i Vida saludable

Referencias

Valdovinoes Diaz M. (2021) probidtices, simbidticos y Posbidticos. Valdovines M., Martinez S.,Ruiz A.,Coss
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Bebe agua natural
para evitar
deshidratacién

El ME)0R (aNal de eSsTile de Vi

de glucosa
constantemente:

2 Revisa tus niveles

(toma 2 litros de - Antes de las comidais: e
agua al dia) entre 80-130 mg/dL = _ ; " \ e
- Después de las comidas: a e I e ﬁ S

L

180 mg/dL

cooe
eo0 0SS
- - S L BN ]
No suspendas Redliza ejercicio Rttty
tu terapia para disminuir tus e s
de insulina niveles de glucosa, ol
o tratamiento por lo menos 30 bl
minutos al dia cooe

)
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Nutriviogners
‘ Aliados de tu salud ’

Mide la presencia de
cetonas (no tener puede
indicar que no hay un
riesgo inmediato, pero
en el caso de que si, es
importante consultar

o tu médico)

b

DR 7

Font-: Hiperglicemia, A. d. (s.f.). Rioja Salud . Disponible -: hm&mﬂn]mlnﬂ.nmndmmmmﬂmﬂmmmh
Revisado por: LN ED Magdalena Sédnchez, LN ED Barbara Mendoza

Si la orina presenta
cuerpos ceténicos NO
realices ejercicio porque
puede aumentar tus
niveles de glucosa, evita
realizarlo si tus niveles de
glucosa son mayores
a 250mg/dL

Consulta a tu equipo de
profesionales de la salud
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Verduras y frutas
de femporada

Una ingesta adecuada de verduras y frutas es primordial para la prevencién de muchas
enfermedades no transmisibles: diabetes, obesidad, enfermedades cardiovasculares,
algunos tipos de cancer, etc. Estos padecimientos son los causantes de mas de 36 millones
de muertes en el mundo cada ano, de ahi la importancia de promover una dieta basada en
estos dos grupos de alimentos; como recomendacidn se sugiere un consumo de cinco
porciones de verduras y frutas al dia.

El efecto protector a la salud que se le atribuye a estos alimentos esta relacionado con el
gran aporte de vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra y agua, que encontramos de
manera particular de acuerdo con su composicién, y son elementos importantes para el

buen funcionamiento de nuestro organismo.

El consumir verduras y frutas de temporada otorga un mérito extra, ya que ademas de
presentar frescura y un precio mas accesible, contienen el maximo de los ‘
nutrimentos, debido a que se encuentran en su mayor grado de expansion ;

nutritiva.

Enconfrards una lista de las verduras y frutas que estdn de femporada en
los meses de septiembre y octubre: |

!epﬁembve Octubre

Betabel
Calabaza
Col
Coliflor
Chicharos

Chile poblano

Ejote
Elote
Espinaca
Hongos
Jitomate
Lechuga
Pepino
Zanahoria

Acelga
Alcachofa
Berenjena
Calabaza

Col
Coliflor
Chile poblano
Ejote
Elote
Espinaca
Hongos
Jitomate
Lechuga
Zanahoria

frutas

Ciruela pasa
Durazno
Granada roja
Guayaba
Limén
Manzana
Melon
Membrillo
Papaya
Pera
Platano
Sandia
Toronja
Tuna
Uva

eptiembre

Octubre
Chicozapote
Durazno
Granada Roja
Guayaba
Limén
Mandarina
Manzana
Naranja
Papaya
Pera
Platano
Tejocote
Toronja

Uva

Te Sugerimos algunas recomendaciones que
emplear diariamente en fu alimenfacion:

-

Consume frutas de temporada, puedes incluirlas en
tus colocaciones o probando diferentes recetas,
como algunos postres

"~ Agrega un poco de verduras de época en la
preparacion de tus alimentos, por ejemplo: un
omelette con espinacas, champifiones o
calabacitas; un arroz con chicharo y zanahoria; un
guisado con tu proteina y verduras favoritas

v/

Procura lavar, desinfectar y almacenarlas de
manera apropiada para que estén listas en caso de requerirlas en
tus preparaciones

" Procura gue tu desayuno, comida y cena estén llenos de color, empleando las
frutas y verduras de temporada

[lelinvitolalquelincluyas!lasiverduras
fmdmmﬁm%

panaquejtu/mismolcompruebeslos
beneficios/que]puedeslobtenerdelellos?

LN ED Verdnica Lizbeth Morones Arévalo

Nutriologa en consulta particular, cursando la
Maestria en Nutricion Humana Orientacion
Materno Infantil / Céd Prof: 12256245
veronica.morones3200@alumnos.udg.mx

lg: nutriologa_veronica_morones Fb: Veronica
Morones - Nutriologa / Tel: 3314120646

Vida saludable

L

Referencia
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Cuida tu alimentacion Come saludable &
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Federacion Mexicana

con las siguientes recomendaciones dentro y fuera de casa = ‘woeesic

PLN Ximena Fernanda Neria

- Al menos la mitad del plato debe tener
verduras (apio, chayote, brécoli, espinaca, etc.)
asi lograras sentir saciedad y cubriras
con tu requerimiento de fibra

il - Elige un dia para preparar tus comidas de la semana,
asi planearas lo de cada dia con anticipacion

- Elabora recetas ricas que contengan tus
alimentos preferidos
- Consume grasas insaturadas

(aguacate, nueces, semillas, aceite de oliva,
cartamo o canola y aceitunas)

- Realiza colaciones saludables,
procura combinar verdura, fruta y grasas
saludables, por ejemplo:

Pepino + mango
Platano + crema de cacahuate

- Elige hidratos de carbono complejos
(tortilla, pan integral, arroz, pasta y papa)
- Mantén tu alacena y refrigerador
con alimentos saludables, evita comprar
alimentos ultra procesados

- Moderar el consumo de carnes rojas
y carnes procesadas

- Prefiere el consumo de aves
(pollo, gallina y pavo) sin piel

- Si vas a comer fuera, procura que tu platillo

contenga proteinas, verduras y grasas saludables

- Otra opcioén es la proteina vegetal
gue se obtiene con la mezcla entre cereales
(tortilla, arroz, quinoa) y leguminosas
(frijol, garbanzo y lentejas)

- Si tienes opcidén de elegir tamano, prefiere
la porciéon pequena

- Prefiere preparaciones en salsa, a la plancha o al
vapor y evita lo frito, capeado y empanizado

- Prefiere el consumo de agua natural : ; .
. Consume bebidas sin azlUcar

(infusiones, té sin azdcar, etc.)

- Incluye pescados (al menos 2 veces
a la semana) por su aporte de omega 3

|| Fuente: Make Healthy Fast-Food Restaurant Choices | ADA [Internet]. www.diabetes.org. _
 Disponible en:: https://www.diabetes.org/healthy-living/recipes-nutrition/eating-well/healthy-choices-fast-food
Revisado por: LN ED Magdalena Sanchez & LN ED Barbara Mendoza _ _
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Antropomeétricas

¢Alguna vez te has preguntado qué estructuras conforman el cuerpo
humano o si tu peso corporal esta dentro del rango saludable?. Pues
bien, las medidas antropomeétricas son técnicas que permiten conocer

la cantidad de grasa, musculo, hueso y residuos del cuerpo. Estas
medidas varian entre hombres y mujeres, debido al desarrollo
normal de cada persona, el estado nutricional, condiciones
sociales y culturales o por la presencia de alguna enfermedad

(desnutricién, obesidad, atrofia muscular, etc.).

Por otro lado, las medidas antropométricas aportan
informacién valiosa sobre la salud, crecimiento y
desarrollo en el caso de nifios y jévenes. Asimismo, se
utilizan para definir tratamientos nutricios, prevenir
riesgos y elaborar diagnésticos. Hoy dia, la
antropometria incluye técnicas Unicas,
portéatiles, de facil aplicacién, no invasivas y
econémicas. Dentro de las mediciones mas
usadas se encuentran la talla (estatura), peso,
circunferencias corporales (perimetro de
brazo, circunferencia abdominal,
circunferencia del cuello, etc.) y el grosor de la
piel (pliegues). También se pueden calcular
diferentes indices tales como el indice de masa
corporal (IMC) y el indice cadera cintura (ICC).

IMC: Es el resultado del peso dividido por la estatura al
cuadrado. Por ejemplo, un adulto que pesa 70Kg. y mide
1.75 metros, tiene un IMC de 22.9, es decir, IMC=70 (kg) /
1.75(m2) = 22.9. jAtrévete a realizar este ejercicio con tu

Dr. Fermin Avendafio Alvarez

Maestro en Nutriologla Aplicada
Especlalista en Obesidad y Comorbllidades
Docente en Universidades para el Blenestar
Benito Judrez Garcla / Céd Prof: 12881162
Ig:@Salud7confermin

Fb:Salud-7 con Fermin Avendafio

peso y estatural.

+" Menor de 18.5: tienes bajo peso

+" Entre 18.5 y 24.9: tienes peso adecuado

+" Entre 25y 29.9: vives con sobrepeso
+ Mayor de 30: vives con obesidad

Las personas con obesidad abdominal tienen
mayor riesgo de presentar cifras altas de
glucosa (azucar en sangre), presion arterial,
colesterol y triglicéridos.

Al igual que la circunferencia abdominal, la
circunferencia del cuello puede indicar riesgo
de enfermedades del corazon y metabolismo,

por ello, no deberia ser mayor a 36.5 cm para las

mujeres y 39.5 cm para los hambres.

ICC: Evalua la distribucién de grasa en el
cuerpo y es el resultado de dividir la
circunferencia de cintura y cadera, en
centimetros. Cuanto mayor sea el valor, mayor
sera el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Los resultados deben estar
por debajo de 0,85 en el caso de mujeres y
0,95 para hombres.

La buena noticia es que es posible mantener
un buen estado de salud haciendo algunos
cambios en tu estilo de vida, aqui te dejo
algunas recomendaciones:

w" Alimentate saludablemente

+ Reduce el consumo de sal y aztcar

+" Evita el consumo de tabaco y alcohol

' Cuida tu salud emocional y calidad de sueno

+" Realiza actividad fisica de 30 a 60 minutos
todos los dias

+w" Acude a valoracién periodica con tu medico(a) o
educador(a) en diabetes.

En conclusiéon, tener habitos saludables no
solo haran que tus medidas antropomeétricas
se encuentren en rangos normales, si no
también evitardan el desarrollo de distintas
enfermedades y/o complicaciones en el
futuro.

Recuerda, prevenir es salud y algo mas...

;

)

iQuiéretejlinformatejy/actua!
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> Cuadro de informacion -

"~ nutrimentaly —

receta de cocina!

Es una lista donde se indica la cantidad de
nutrimentos que hay en la preparacion, como

! _NFORM ACION las proteinas, los lipidos, los hidratos de
NUTRIMENTAL carbonoy la fibra por una porcion sugerida de
) 250 a 500 kcal.
sugGvihete en YouTuhe 4 dale like g?tg:o‘; %’3 6n (Esta tiene que ser revisada por un profesional de la salud) ‘

¢Para qué sirve un cuadro de informacién
Energia: 200 kcal *=——— nutrimental en una receta de cocina?

o FMDIABETES

Facilita la toma de decisiones
de una persona que vive con diabetes al

Proteinas: 11.98 g momento de contar hidratos de carbono. ' ‘

— Es el valor calérico que aporta, esto se ve muy
influenciado por el contenido de macronutrimentos.

——= No debera exceder de 10 a 15 g por porcién

y no mas de 2.5 g de grasa saturada por tiempo

de comida.

Se considera adecuado un rango entre 20 a 25 g
por porcion.

Debera aportar entre 40 y 50 g por porci6n.

Grasas: 8.16 g ~—

Hidratos de
carbono: 22.67 g

* El aporte de sodio no debera ser mayor
de 250 mg por porcion.

G =,

\J| ﬁ, N ‘.-é _ S ol PLN. Amairani Salimar Ramos Meneses - Abril 2022 - Revisada por: LN ED Magdalena Sanchez - LN ED Bérba;a Mendoza
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El virus entra al cuerpo por la boca, la nariz o

A lo largo de la historia se relatan muchas

los ojos mediante gotitas de saliva y

epidemias, tal es el caso de la influenza,

2 secreciones nasales, cuando una persona
aunque no se conocia el agente causal; la

. . enferma tose o estornuda, con el saludo de
pandemia de influenza de 1918 tuvo un gran

impacto causando 20 millones de muertes en [iAnoig besaiisliayGRIE oS 6 SUREHICEE GUe

; estén contaminadas por el virus, como los
todo el mundo. Desde la pandemia de 1957 y P

1968 a la actualidad, la influenza ha matado Hgletes

cerca de un millon de personas. Cabe

Sintomas: La influenza, afecta las vias

mencionar que aun recordamos la influenza

de A-HINT del afio 2009. respiratorias superiores, la nariz, garganta y los

bronquiolos, sin embargo, la enfermedad

; : : uede agravarse afectar los pulmones
La influenza o gripe estacional es causada por P g Y P '

principalmente en personas con

un virus. Existen tres tipos principales de

enfermedades crénicas como

virus de la gripe: el A, el By el C. (AHIN],
AH3N2 y cuales virus del tipo B). Cada

ano se verifica cuales virus estan

obesidad moérbida, los que sufren
inmunodeficiencias -defensas muy

. bajas en el cuerpo- (como la infeccién
circulando en el mundo.

por VIH), los que padecen

; enfermedades neuromusculares
La influenza se presenta

raves que impiden un
durante parte del otofio e g 4 B

buen manejo de

invierno y se transmite

: , secreciones aralisis
por contacto directo de, (p

cerebral), las mujeres
una persona a otra.

&,
. =z

embarazadas, los

enfermos del corazén, y quienes padecen
Diabetes Mellitus, asma, enfermedades del
pulmén y en aguellas atendidas en forma

tardia.

Tratamiento: existen medicamentos para su
tratamiento, cuyo objetivo principal es
disminuir la duracién de la enfermedad, asi
como la propagacién de la misma, y evitar
infecciones bacterianas subyacentes.
En caso de padecer alguna enfermedad, es
importante que acudas al médico lo mas
pronto posible (en las primeras 48 hrs. del
inicio de sintomas) a fin de que la atencién y
tratamiento evite casos graves.

El medicamento especifico para esta
enfermedad es el antiviral Oseltamivir, el cual
debe ser indicado por un médico vy
actualmente todas las instituciones del
sector salud de todo el pais cuentan con
cantidades suficientes para atender a la
poblacién que amerite el medicamento.

Afortunadamente, la enfermedad es curable
y la mayoria de las personas se recuperan en
una o dos semanas sin necesidad de

tratamiento.

Vacunacion: durante la temporada invernal
es necesario que toda la poblacién, pero en
vulnerable

especial la poblacibn mas

(nifos(as) de seis meses a cinco

i

Referencias

de 60

personas con

afos, personas mayores afos,

mujeres  embarazadas,
padecimientos como obesidad, diabetes,
enfermedad pulmonar crénica, enfermedades
del corazén, VIH o cancer, adultos jévenes, y
personal de salud), sea vacunada; para
hacerlo posible, las diversas instituciones del
sector salud de todo el pais cuentan con la
vacuna estacional, que incluye la proteccién
contra la influenza ocasionada por los virus
AHIN1, AH3N2 y del tipo B, ademas, es

gratuita.

Medidas preventivas: al igual que otros
padecimientos, las medidas de higiene son
importantes; se requieren cuidados en el
aseo personal, higiene de manos, buena
alimentacion, evitar corrientes de aire, si es
preciso no acudir a reuniones, y como se
sefialé arriba, vacunarse oportunamente

cada ano.

SEPTIEMBRE-OCTUBRE 2022 - DIABETES HOY

Dr. Rafael Alvarez Cordero

Meédico Cirujano, Hospital ﬁlngeies del Pedregal,
Asesor en Salud / Céd Prof: 23731

correo: raalvare2009@hotmail.com

Tw: @alvarezcordero
Http/quierosabersalud.com.mx

Vida saludable

1.- Cuitldhuac Ruiz-Matus, Pablo Kuri-Morales y José Narro-Robles Comportamiento de las temporadas de influen-

za en México de 2010 a 2014, andlisis y prospectivas Gac Med Mex. 2017;153:205-13
2.- . Scholtissej C, Rhode W, Von Hoyningen V, Rott.R . . Webster RG, Bean WJ, Gorman OT, Chambers TM, On the
origin of the human influenza virus subtypes H2N2 and H3N2. Virology 1978; 87:13-20.




Asoclaciones Mexicanas de Diwabetes

Asociacion Mexicana de Diabetes en Baja
California, A.C.

Cantera No. 420 Terrazas de Mendoza
Seccion Monumental Playas

TP 22r04 Tijuana. Baja California

Tel 664 530 8200

Correo: baja california norte@fmdiabetes
org

Presidents: Lic Oscar Bladimir Sarmisnto
Hernandez

Presidente Médico: Dr Miguel Angel
Matildes Victorino

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Chihuahua, A.C.

Urueta 3402, col. Dale, CP 31050
Chihuahua, Chihuahua

Telefono: 614 436 4387

Correo:

amdchihuahua@fmdiabetes.org
Presidenta LEM Florencia Vargas Conde
Presidents Médico: Dr. Luis Enrique Vega
Carrillo

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Chihuahua Capitulo Chihuahua, A.C.
Calle 26 No. 1803

Col Santa Rita, C.P 31020, Chihuahua,
Chihuahua, Tel 614 410 1019
Correo; capitulo chihuahua@fmdiabates,
org

Presidenta: Sra Gloria Chong de Pefia
Presidente Médica: Dr Miguel Angel Najera
Gomez

Asociacion Mexicana de Diabetes
Capitulo Laguna, A.C.

Mariano Lopez Crtiz Plaza Hipermart local
MNo. 51, Col. Granjas San Isidro, C.P. 27000,
Torreon, Coahuila

Tel 8717228024

Correo: lalagunagfmdiabetes.org
Presidents: Sr Carlos Gonzalez Villarreal
Zambrano

Presidente Médico: Dr Miguel Agustin
Madero Fernandez del Castillo

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Durango, A. C.

Francisco de lbarra No. 1000 A Oriente
Zona Centro, C.P. 34000, Durango.
Durango, Cel 618 116 5241

Correo: durango@fmdiabetes.org;
Presidente Sr Alvaro Villanueva Acosta
Presidents Médico: Dr Jesis Jagues
Dominguez

Asociacion Metropolitana de Diabetes,
A.C.

Emilic Gustavo Baz No. 53 piso 3 (Dentro
del fraccionamiento Lomas del Rio. en el
Business Center), Col. Independencia. CP
53830, Naucalpan de Juarez, Estado de
Mexico

Tel 8234 8540

Correo:

metropolitana@fmdiabetes.org
Presidenta: Lic Ménica Daniela Reyes
veldsquez

Presidente Médico: Lic Nut. David Gutisrrez
Jimé nez

Asociacion Mexicana de Diabetes
Capitulo Estado de México, A. C.

A Sedesol Lote 12, Manzana 28

Col. Federal Burocratica. CP 52777
MNaucalpan de Juarez, Estado de Maxico
Tel 2222 0578 ext 4,

Correo: mexiquense@fmdiabetes.org
Presidenta Lic Maria Alicia Velasquez
Garibay

Con Diabetes Si Se Puede, | A. P.

Celina de Capistrano No. 35, Col.
Boulsvares, C P 53140, Naucalpan de
Juarez. Estado de México. Tel. 66400553 /
5E2B505278 / 5546051643

Correo:
condiabetesnaucalpan@fmdiabetes org
Presidenta: Lic Ana Laura Landa Ramirez
Presidenta Madica: Dry ED. Beatriz Ordaz
Téllez

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Guanajuato, A.C.

Paseo de las Aguilas No. 62, Col. San Isidro
C P 37530, Leon, Guanajuato

Tel 477 711 0258, 477 637 34 50,

477 962 9750

Correo; guangjuato@fmdiabetes.org
Presidenta Sra Georgina Cano del Rio
Prezidente Médico: Dr Fernando Mendoza
Morfin

Asociacion Mexicana de Diabetes Santa
Fe de Guanajuato, A. C.

Camino a San Jose de Cervera Km 75
contra esquina Universidad de Santa Fe
Col Lomas del Padre, CP 36260,
Guanajuato, Guanajuato,

Tel 47373216820

Correo.

capguanajuato@fmdizbates org
Presidenta: Sra Ma. Marta Arroyo Boyzo
Presidenta Madica: Dra Brenda Sabansro
Contreras

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Guanajuato Capitulo Valle de

Santiago, A. C.

Heroico Colegio Militar No. 11 Interior A
Zona Centro, C.P. 38400, Valle de
Santiago, Guanajuato. Cel. 477 700 8252
Correo; valledesantiago@fmdiabetes.org
Presidenta Sra Silvia Elvia Castro Salmeron
Presidents Médica: Dr Irving Rico Restrepo

Asociacion Mexicana de Diabetes enel
Estado de Guerrero, A. C.

Chiapas 21 Col. Progreso,

CP 30350 Acapulco. Guerrero

Tel 744 485 1510/ Cel 7441312089
Correo; guerrero@fmdiabetes org
Presidenta Lic Maria Francisca Flores
Rivas

Presidents Médico: Dr Gerardo J. Gonzalez
Gircn

Asociacion Mexicana de Diabetes

en Jalisco, A.C.

Olive Mo 1432, Col Del Fresno

C P 44600, Guadalajara, Jalisco

Tel 333658 4366

Correo; jalisco@fmdiabetes.org
Presidenta: Sra Ernesting Gomez Llanos
Leafios

Presidenta Madica; Dra Maria de Lourdes
Sanchez Aldama

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Morelos, A. C.

Paragje ) Casa10Mz 8 Col U H ElParaje
Texcal, CP 62578 Jiutepec. Morelos

Tel 777 323 0006

Correo: morelos@fmdiabetes org
Presidents: Lic Alberto Medinilla Renaud
Presidenta Madica: Dr Claudia Ascencio
Peralta

Asociacion Mexicana de Diabetes

en Mayarit, A. C.

Bogota # 66 Frace. Cludad del valle

C.P. 83157 Tepic. Nayarit, Tel. 311 455 2335
Jocel 311 267 2020

Correo: nayar mdiabetes org
Presidenta’ Lic Maria Magdalena Robles Gil
Presidente Médica: Dr Jorge Fausto
Bustamants Martinez

Asociacion Mexicana de Diabetes en
Nuevo Ledn, A.C.

Modesto Arreola Mo, 1040 Poniente

Col. Centro, CP. 64000. Monterrey, N.L
Tel 8183430682, 8183430602

Correo: nuevelecn@fmdiabetes.org/
direccion@amdnlorg

Presidenta Ing Alejandra Clanond Rangsl
Presidente Medico: Dr Rene Rodriguez
Gutigrrez

Asociacion Mexicana de Diabetes en San
Luis Potosi, A.C.

Recursos Hidraulicos No. 270

Col Burdcratas

C.P.78270. San Luis Potosi, SLP.

Tel 444 81158 25

Correo; sanluis potosi@fmdiabetes org
Presidenta Sra Delores Lara Ortiz
Presidente Médice: Dr Julian Silos Garcia

Asociacion Mexicana de Diabetes en el
Sureste, A. C.

Av Colén1g8-4. Col Garcia Gineras,

C.P. 7070 Merida, Yucatan

Tel 900 G200768
sureste@fmdiabsetes.org

Presidents: Ing Jorge Alberto Barrera
Ortega

Presidente Medico: Dr Manuel Antonio
Cervera Cetina

Asociacion Sonorense de Diabetes, LAP
General Pifia #1658 Esq. Othon Almada
Colonia Balderrama CP 83130, Hermosillo,
Sonora. Tel 01662 2121702 Cel. 662 419
2147

Correo electrénico soncra@fmdiabetes
org

Presidenta: Lic Yadira ldalia Martinez
Schmidt

Presidenta Madica: Dr Gabriela Garcia
Galvan

Fundacion Chabely, A.C.

Av. Lic. Benito Judrez Pte 104 B, Col
Centro,

C.P 76800 San Juan del Rio, Querétaro
Tel. 427 688 0558

correo: fundacionchabely@fmdiabstes.org
Presidenta Sra Adriana Isabel Guerrero
Pachuca

Asociacion Chihuahuense de Diabetes
Akam Sura, A.C.

Roma 1201, Col Mirador

C P 31205 Chihuahua, Chihuahua

Tel 614 436 4387

correo: akamsurachinuahua@fmdiabetes.org
Presidenta: LEM Florencia Vargas Conde
Presidenta Madica: Dra Susana Sanchez
Hernandez

Consejo Directivo

Presidenta Fundadora

Maria Levy de Alva

Presidente del Consejo Directivo
CPC Fermando Alcantara Huitzache
Presidente Médico

Dr. Josafat E Camacho Arellano
Vicepresidenta

Lic. Maria Magdalena Robles Gil
Tesorera

Lic. Alejandra Morales Palafox
Secretaria

Lic. Ruth Vélez Braunschweiger
Vocal

Lic. Francis Flores Rivas

Vocal

Maria Elena Mota Oropeza
Vocal

CP Juan Jose Irazabal Lujambio
Vocal

Dr. Héctor Sanchez Mijangos

Staff FMD

Lic. Gisela Ayala Tellez

Direccion Ejecutiva

CP Alma Lucia Cortés Rodriguez
Gerencia Administrativa

Lic. Tania Paulina Moctezuma Cuniel

Gerencia de Comunicacion y Relaciones

Piblicas

LN ED Monica Ivonne Hurtado Gonzalez
Gerencia Académica

LN ED Maria Magdalena Sanchez Hirata
Coordinacion de Nutricion

LM ED Barbara Mendoza Jimenez
Coordinacion Digital

Lic. Alejandro Sanchez Chavarria
Coordinacion Editorial

lwvonne Rangel

Coordinacion de Asociaciones

Lic. Luis Enrique Torres Pérez
Coordinacion de Disefio

Lic. Silvia Gabriela Garcia
Coordinacion de Talento Humano
Lic. Dalia Viviana Martinez
Coordinacion de Educacién Continua
Selene Rodriguez Sanchez

Recepcion

Lic. José Antonio Martinez Palma
Auxiliar Contable

Karla Yazmin Pacheco Chim

Auxiliar Académica

Angel Sanchez

Logistica

Consejo Consultive

2008-2012

Presidenta: ED. Maria Elena Mota Oropeza
Presidente Médico: Dr. Antonio Gonzalez
Chavez

2012-2014
Presidenta: Lic. Claudia Helena Duran
Gonzalez

Directora Médica: Dra. Guadalupe Fabian
San Miguel

2014-2016

Presidente: Lic. M. Arturo Martinez Barrera
Director Médico: Dr. Jorge Humberto
Moreno Garcia

2016-2018

Presidente: C.P. Juan Joseé Irazabal L ujambio
Vicepresidente médico: Dr. Daniel
Blimenkron Romero

2018-2020

Presidente: C.P. Juan Josée Irazabal Lujambio
Presidente médico: Dr. J. Héctor Sanchez
Mijangos

La Federacion Mexicana de Diabetes, A.C., tiene como misién:

"Educacion para una mejor calidad de vida de las
personas que viven con diabetes y sus familias".

iCONOCE NUESTRA OFERTA

Federacion Mexlcunu®
de Diabetes, A.C.

Dirigido a profesionales de la salud que deseen adquirir conocimientos y
habilidades para proveer a las personas que viven con diabetes las
herramientas necesarias para un adecuado manejo de su condicion de vida,
tomando decisiones informadas.

¢Qué aprenderas?

* Automonitoreo, tratamiento
farmacoldgico y quirtirgico de la diabetes

= Complicaciones de la diabetes

* Programa educativo para una
intervencion exitosa

e Generalidades de diabetes

e Obesidad y tipos de diabetes

e Las emociones y su impacto
en la diabetes

e Actividad fisica y alimentacion

Cada uno de los temas son abordados desde la importancia que tiene la educacién en AN r
salud para las personas con diabetes. &

Cursos de actualizacion:

Dirigidos a profesionales de la
salud educadores en diabetes
que busquen capacitacion y
actualizacion constante sobre
esta condicion de vida.

Si vives con diabetes y/o conoces a
alguien a quien quieras apoyar sin
ser profesional de la salud, este
diplomado esta disefiado para ti.
Ya que aprenderas de manera mas
clara los conceptos, el manejo y
complicaciones de esta condicion,
ademas, desarrollaras habilidades
que te permitiran entender la
diabetes desde otra perspectiva.

Nuestra oferta educativa es impartida por un grupo especializado

de profesionales de la salud como médicos, nutridlogos,

psicologos, odontélogos, educadores en diabetes y

expertos en el tema.

. . *Se cuenta con un profesor titular y varios profesores adjuntos.

£Qué aprenderas? **Se emite diploma con aval académico universitario.

 Conocimientos basicos de las
complicaciones crénicas en las personas
con diabetes. Entre muchos otros

* Generalidades de la diabetes

» Conocimientos basicos en el area de nutricion
y alimentacion enfocados en diabetes

* Ejercicio en personas con diabetes = Automonitoreo, tratamiento

e Generalidades de medicamentos orales e farmacolégico y quirtrgico de la
inyectables diabetes

» Conocimientos basicos sobre hipoglucemia, | ® Complicaciones de la diabetes
hiperglucemia, dias de enfermedad y otras | ® Programa educativo para una
situaciones especiales intervencion exitosa

Mantente al pendiente de las fechas e inscripciones
en las redes sociales de la FMD

Para mayores informes llama al (55)55114200
o escribe un correo a

e.continua@fmdiabetes.org

ﬂ FedMexDiabetes

@fmdiabetes

@ fmdiabetes.org
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