ACTIVIDAD FiSICA

Hacer actividad fisica te ayuda a:
- Tener los huesos fuertes
-Mantener o bajar tu peso
- Disminuir la cantidad de azlcar en sangre

jAdemds, es una buena oportunidad para
hacer amigos y amigas!

;Qué deportes podés realizar si tenés
diabetes? e

Solo tenés que tener en cuenta algunos cuida-
dos necesarios.

Cuando te inyectes la insulina, evita hacerlo en
el musculo que mas utilices en el deporte que
practiques. Por ejemplo, si jugas al futbol, no te
coloques la insulina en las piernas.

¢ Qué debés tener en cuenta?

- No debés tener hipoglucemia antes de hacer
deporte

- Si tenés mads de 250 mg/dl de glucemia, debés
controlar cetonas en orina. Si son positivas, no
debés hacer actividad fisica y tenés que ir al
centro de salud mds cercano

- Llevd una colacion para comer cada 45 minutos
de actividad fisica intensa

- Tomd agua para hidratarte

- No te olvides el glucometro para controlarte

- Tené también a mano una bebida azucarada,
caramelos o azucar por las dudas de que tengas
hipoglucemia

Integrantes del equipo interdisciplinario
del programa de atencion integral de nifos
y adolescentes con diabetes

- Paula Paz Povedano. Jefa Seccidn Diabetes. Médica
pediatra, especialista en nutricion clinica infantil

- Daniela Rodriguez Fuentes. Médica pediatra, especialista
en diabetes

- Nilce Rojas Sayas. Médica pediatra, residente en diabetes
Infantil

- Laura Frizzo. Médica pediatra, residente en diabetes infantil
- Mariana Fariaz. Lic. en nutricion.

- Eugenia Sequeira. Lic .en trabajo social

- Maria L Macias. Lic. en psicologia.

- Ivana Barreiro. Lic. en psicopedagogia

- Griselda Luduena. Lic. en enfermeria

Colaboradoras:

- Melina Vidal. Pasante de psicologia-UNC

- Andrea Suarez. Pasante de psicologia UNC
- Antonella Molinero. Psicologa UNC
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ALIMENTACION

Para crecery desarrollarnos adecuadamente X
la alimentacion debe ser completa, variada,
adecuaday fraccionada a lo largo del dia
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LEGUMBRES, CEREALES,
PAPA, PAN Y PASTAS

VERDURAS
Y FRUTAS

>

CARNES
Y HUEVOS
Este es el circulo que proponen las Guias ' éF[I:IEJITTIESS'SECAS
Alimentarias de la Poblacidn Argentina, donde Y SEMILLAS
podemos ver todos los grupos de alimentos y en OPCIONALES:
DULCES

qué proporcion debemos incorporarlos en nuestras

comidas diarias: Y GRASAS -

Es importante tener en cuenta que:

- Debés respetar el horario de las comidas, para
evaluar correctamente el valor de tus glucemias y
ajustar la cantidad de insulina que necesitds.

- El plan alimentario debe ser pensado personal-
mente para vos, es INDIVIDUAL. Por eso, es muy
importante consultar con un o una nutricionista.
Ademads, hay que renovarlo cada afio, ya que estds —Z
CzzZzrzr o en crecimiento.

- Todos los dias debés hacer cuatro comidas
principales, una colacién a media manana y otra
antes de dormir

Los alimentos estdn compuestos por:

Hidratos de carbono: Te aportan energia.
Algunos se absorben rdpido y por lo tanto aumentan
la glucemia rapidamente:

azucar, bebidas azucaradas [(jugos, gaseosas), cara-
melos, miel, dulces

Otros se absorben en forma mds lenta, y aumentan
la glucemia a niveles aceptables:

harinas, arroz, papa, batata, choclo, legumbres,
leche, frutas enteras
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Grasas: También aportan energia. Hay que tener
cuidado en su consumo. No tienen efecto directo en
la glucemia

Proteinas: Ayudan a crecer y no deben consumirse
en exceso. No tienen efecto directo en la glucemia.




