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Seguln la Organizacion Mundial de la Salud, actualmente hay mas de 800 millones de personas con diabetes en todo el mundo. No obstante, es posible seguir
llevando una vida normal y prevenir sus complicaciones mediante una serie de cuidados que incluyen actividad fisica y alimentacion equilibrada como
elementos claves, entre otras medidas las cuales abordaremos en la presente revista, para mantener asi la glucosa en limites saludables.

Atentamente / Comité Editorial
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El aut idad
La diabetes es una enfermedad cuyo manejo requiere la intervencion de diferentes ® 3. Medicamentos

profesionales de la salud. Sin embargo, el actor mas importante de todos es el propio

paciente. Sin su participacion no es posible mantener los niveles de glucosa dentro de los Finalmente, es imprescindible adherirse al
rangos optimos para prevenir complicaciones y llevar una mejor calidad de vida. tratamiento de medicamentos prescritos y aunque a
veces puede resultar abrumador, la tarea es mas facil
Por ello, el autocuidado representa la base fundamental para el manejo exitoso de la cuando se sigue una rutina y existe una buena
enfermedad. En el manual "Viviendo con diabetes, viviendo bien”, publicado por comunicacién con su médico.
el Gobierno de México, se mencionan los tres pilares para el tratamiento de
dicho padecimiento: Estos elementos representan la base del autocuidado en

. ., las personas que viven con diabetes, aunque hay mas
® 1. Alimentacién puntos importantes, por ejemplo, usar un calzado
apropiado, acudir con el dentista regularmente y mantener
Se recomienda acudir con un profesional de la nutriciéon para que bien hidratada la piel.
le brinde un plan de alimentacién de acuerdo con sus
necesidades. Mientras tanto le presentamos tres puntos
esenciales:

@ Evite. Hacer ayunos prolongados, alimentos
fritos, empanizados o capeados, pan
dulce, galletas, botanas saladas, refrescos

y jugos.

@® Modere. El tamario de las porciones, sal y
frutas.

@ Aumente. Las verduras, cereales
integrales y agua.

@ 2.Ejercicio

En realidad, las recomendaciones de actividad fisica son las mismas para
todos, con o sin diabetes, es decir, 150 minutos a la semana repartidos
entre todos los dias. Sin embargo, si no esta acostumbrado a hacerlo se
aconseja empezar con unos minutos al dia e ir incrementando poco a
poco hasta alcanzar el objetivo.
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Automonitoreo y prevencion

De acuerdo con el manual “Viviendo con diabetes, viviendo También es conveniente realizarse mediciones periddicas de presidn arterial,
bien”, del Gobierno de México, el automonitoreo es el habito colesterol y triglicéridos, con el fin de prevenir riesgos. En términos generales se
de llevar un registro de mediciones relacionadas con el recomiendan las siguientes metas:

estado de salud, por ejemplo, los niveles de glucosa, presion
arterial y peso. @ Presion sistdlica: Menor a 140 mmHg

@ Presion diastélica: Menor a 90 mmHg
@ Colesterol total: Menor a 200 mg/dL
@ Triglicéridos: Menor a 150 mg/dL
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Una alimentacion equilibrada y la practica de actividad fisica de manera regular, son
las mejores formas de mantener niveles adecuados de glucosa, presion arterial,
colesterol y triglicéridos.

Por otra parte, para prevenir la retinopatia diabética, una afeccion de los ojos que
puede llevar a la pérdida de la vision, se recomienda que los pacientes se realicen un
examen completo cada ano.

Debido a que las personas con diabetes pueden ver afectado su sistema inmune, se
recomienda que tengan completo su esquema de vacunacion e incluso aplicarse otras
que el médico indique.

[

Senala que las personas que registran estos datos
tienen mayores probabilidades de alcanzar sus metas,
mientras que la informacion puede resultar util para los
profesionales de la salud que acompanan a los
pacientes en el cuidado de su enfermedad.

Aunque las metas en los niveles de glucosa son
diferentes para cada persona, la Federacién Mexicana
de Diabetes, A.C. seiiala en su sito web los siguientes
valores de referencia:

@ En ayunas: De 80 a 130 mg/dL de glucosa en

sangre
@ Posprandial (dos horas después de comenzar a Si usted o alguien cercano vive con diabetes, es fundamental que se acerque a los

comer): Menos de 180 mg/dL profesionales de la salud. Ellos le ayudaran a manejar de mejor forma la enfermedad.




Salud mental y diabetes
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EL diagnéstico de la diabetes puede resultar La Asociacion Americana de Diabetes destaca en su sitio web sobre la importancia de
abrumador para cualquiera, sumado a los cambios que detectar oportunamente los sintomas de la depresion:
el paciente tiene que hacer en su vida diaria, como
llevar una dieta distinta y la restriccion de ciertos @ Pérdida del interés
alimentos; nuevas responsabilidades, como el @® Modificacion en los patrones de suefio
automonitoreo de la glucosa; citas constantes con el @® Cambios en el apetito
médico, ademas de los costos econdmicos del tratamiento. @® Problemas para concentrarse

@ Pérdida de energia
Todo esto puede ser emocionalmente agotador y comenzar @® Nerviosismo
a mermar la salud mental de cualquier persona. @® Sentimiento de culpa

@® Tristeza

De hecho, segliin datos de una encuesta realizada por la @® Ideacion suicida
Federacion Internacional de Diabetes en 2024 y publicados en @® Aislamiento
su portal, el 77% de las personas que viven con diabetes han @® Disminucion del rendimiento escolar o laboral

padecido ansiedad, depresion u otro trastorno mental.
Es normal sentir muchas emociones distintas cuando se tiene una enfermedad

Asimismo, agrega que el miedo a desarrollar complicaciones es cronica, tampoco existe una forma “correcta” o “incorrecta” de sentirse, lo
el factor que mas afectaba su bienestar mental, seguido por unico adecuado es buscar ayuda de un profesional de la salud mental para
otros, como el manejo diario de la enfermedad, el estigma y la sentirse mejor.

discriminacion, asi como el miedo a las agujas.

Arantxa Ortiz Hernandez, en su articulo “Diabetes tipo 2 y salud
mental en equilibrio” (2026), sefiala que la diabetes no solo
impacta al cuerpo, sino también a la mente y que cuando las
emociones no se atienden se dificulta el autocuidado y el control
del azucar, generando un circulo vicioso que deteriora la calidad de
vida.
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Microbiota

La diabetes es una enfermedad crénica que se ha convertido en un gran
problema de salud a nivel mundial, asi lo menciona la Dra. Valeria Diaz Rizo
en la publicacidn “Diabetes y Microbiota” (2023). Refiere que es un grupo de
trastornos metabdlicos que dan como resultado altos niveles de glucosa
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y diabetes

® Como cuidar la salud y la microbiota

Para cuidar la microbiota se recomienda consumir frutas, verduras,
legumbres y cereales integrales, ademas de realizar actividad fisica y

en la sangre.

dormir bien, ejemplos faciles para el dia a dia:

@ Aliados naturales: Ajo, cebolla, esparragos, yogur natural, lactobacilos. El
ajo y la cebolla actuan como prebiéticos y los lactobacilos ayuda a
mantener equilibrado el ambiente de la microbiota.

@ ;Qué es la microbiota intestinal?

Es el conjunto de microorganismos que habitan nuestro intestino,
constituye una entidad dindamica que se modifica con la dieta, habitos de

vida, consumo de antibiéticos y los antecedentes genéticos. @ Fibras fermentables como la avena, leguminosas como frijol, lenteja y

garbanzos. Las bacterias rompen esta fibra y al hacerlo liberan grandes
cantidades de butirato.

@ Almidoén resistente. La papa o el arroz, cocinado y enfriado en el
refrigerador, al consumirlo pasa directo al colon, convirtiéndose en
alimento de bacterias buenas.

@ Relacion entre microbiota y diabetes

La Dra. Mariana Byndloss en el articulo “La microbiota intestinal y la diabetes:
Investigacion y aplicaciones clinicas” (2023), menciona que, al existir
alteraciones del azucar en la sangre en personas con diabetes, trae como
consecuencia un cambio en la microbiota, principalmente en su composicién
bacteriana. Los gases y las sustancias que fabrican estos microbios pueden
ayudar o empeorar la diabetes, como la produccién de butirato que favorece
los niveles de azlicar en sangre.

Estos habitos benefician tanto la salud intestinal como la salud
general y pueden ayudar a prevenir complicaciones metabélicas
futuras. Recuerde consultar a un profesional de la nutricién si vive
con diabetes para una adecuada recomendacion y balance entre
alimentos ricos en fibras y glucosa.
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Neuropatias y diabetes

Las neuropatias son enfermedades que afectan los nervios y alteran Ademas, se recomienda:
la comunicacién entre el cerebro, la médula espinal y el resto del
cuerpo (Dra. Sandhya Pruthi, “Neuropatia diabética”, 2022). @® Consumir una alimentacién saludable, rica en verduras, legumbres, cereales

integrales y proteinas magras

@ Realizar al menos 150 minutos de actividad fisica moderada por semana

°

@ Mantener un peso saludable

W @® No fumar y limitar el consumo de alcohol

@ Controlar la presién arterial y el colesterol

@® Revisar los pies todos los dias para detectar heridas o cambios en la piel
@ Realizarse revisiones médicas periddicas

Adoptar un estilo de vida saludable ayuda a prevenir las neuropatias, mejora la
calidad de vida y reduce el riesgo de complicaciones asociadas con la diabetes.

]

Una de las causas mas frecuentes de neuropatia es la diabetes. 7 1
Cuando los niveles de glucosa en sangre permanecen elevados | '
durante mucho tiempo, los nervios pueden dafarse de forma
progresiva, dando lugar a la llamada neuropatia diabética.

Los sintomas pueden aparecer lentamente e incluyen:

@ Entumecimiento

@ Sensacion de piquetes

@ Dolor y ardor

@® Pérdida de sensibilidad en los pies y las piernas

Segun la Asociacion Americana de Diabetes,
"Recomendaciones para prevenir o retrasar el dafio nervioso
relacionado con la diabetes” (2026), la mejor manera de
prevenir la neuropatia diabética es mantener un buen
control de la glucosa en sangre.

Si no se detecta a tiempo, puede aumentar el riesgo de
heridas e infecciones, especialmente en los pies.
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Glucosa, corazon y microbiota

Durante mucho tiempo pensamos en la diabetes como un
problema relacionado con el azicar y en las
enfermedades cardiovasculares como un asunto exclusivo
del corazéon. Hoy sabemos que ambas forman parte de
una conversacion mucho mas amplia: La salud
metabolica.
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Uunicamente en contar carbohidratos, grasas o calorias, sino en observar el patréon
completo de alimentacion.

¢El punto de partida? Incluir mas verduras, cereales integrales, semillas y fuentes de
proteina de buena calidad. También es importante elegir grasas insaturadas en lugar de
aquellas con mayor contenido de grasas saturadas y disminuir el consumo habitual de
bebidas azucaradas, productos refinados y alimentos ultraprocesados.

La fibra merece una mencion especial. Ademas de contribuir al control de la glucosa y la
salud cardiovascular, parte de ella llega al colon, donde puede ser utilizada por
microorganismos intestinales. Esto nos recuerda que nuestra alimentacion no solo
interactia con nuestras células, también influye en el ecosistema microbiano que habita
nuestro intestino.

En este ultimo punto, sefialamos una conexiéon fascinante; la microbiota intestinal. Una
alimentacion variada, rica en fibra y basada principalmente en alimentos poco procesados
favorece un entorno intestinal diverso.

Dentro de este contexto también pueden incorporarse alimentos fermentados que
contienen microorganismos vivos, entre ellos algunos lactobacilos. La investigacion
continia estudiando cémo determinadas cepas pueden influir en parametros
metabdlicos; sin embargo, sus efectos son especificos y no sustituyen una alimentacion
saludable ni el tratamiento médico.

® Pequeiios cambios, gran apoyo a la salud metabadlica

@ Prefiere agua simple como bebida habitual
@ Incluye verduras y frutas diariamente

@ Elige cereales integrales y fuentes de fibra
@ Prefiere grasas insaturadas, como las presentes en aguacate, semillas, nueces y

aceites vegetales
@ Modera alimentos con exceso de azucares anadidos, sodio y grasas saturadas

@ Considera alimentos fermentados con microorganismos vivos dentro de una
alimentacion variada

/

Cuando existe resistencia a la insulina o diabetes tipo 2, el
organismo enfrenta alteraciones que pueden acompafiarse de
hipertension, desequilibrio en los lipidos sanguineos y daino
progresivo de los vasos sanguineos. Por ello, cuidar la glucosa
también significa cuidar el corazon. La buena noticia es que
la alimentacién puede convertirse en una herramienta
cotidiana. Las recomendaciones actuales ya no se centran

Cuidar la glucosa y el corazén no comienza cuando aparece una enfermedad.
Comienza mucho antes, en las decisiones que repetimos todos los dias y muchas
veces en nuestro siguiente plato.

Stephanie Zuiiiga Sanchez.

Doctorante en Ciencias de la Microbiologia y la Biotecnologia Molecular.
Nutriéloga Materno Infantil.




La opinion se los expertos

Familia Yakult

Diabetes y enfermedad renal cronica

¢Sabias que tener diabetes también puede afectar tus rifiones? Algunas recomendaciones importantes son:

Cuando escuchamos hablar de diabetes, generalmente pensamos

en los niveles de azucar en la sangre. Sin embargo, pocas personas @ Moderar el consumo de sodio y alimentos ultraprocesados

saben que mantener la glucosa elevada durante mucho tiempo

también puede dafiar 6rganos importantes, como los rifiones. @ Elegir alimentos ricos en fibra, segln las necesidades individuales
Lo mas preocupante es que este dafio puede avanzar @ Controlar las porciones de hidratos de carbono

silenciosamente, sin causar molestias durante sus primeras etapas.

® ;Qué tienen que ver los rifiones con la diabetes?

Nuestros riflones funcionan como filtros naturales. Se encargan de ) ) o
eliminar sustancias de desecho, mantener el equilibrio de liquidos y No todas las personas con enfermedad renal necesitan las mismas restricciones

minerales, ademas de participar en el control de la presién arterial. alimentarias. El tratamiento debe adaptarse a la funcion renal, los estudios de
laboratorio y las condiciones de cada paciente.

@ Mantener actividad fisica de manera regular

@ Evitar dietas excesivamente altas en proteinas sin supervision profesional.

Cuando la glucosa permanece elevada durante periodos prolongados,

puede dafiar los pequefios vasos sanguineos que permiten realizar esta ® ¢;Qué papel tiene nuestra microbiota intestinal?

filtracion. Con el tiempo, este deterioro puede favorecer el desarrollo de

enfermedad renal crénica, una complicacion frecuente de la diabetes. La diabetes y la enfermedad renal pueden acompariarse de cambios en la
microbiota intestinal. Actualmente, se investiga como la relacion entre

¢Sabias que aproximadamente 1 de cada 3 adultos con diabetes puede intestino, metabolismo y rifiones influye en los procesos inflamatorios y la

presentar enfermedad renal crénica? salud general.

Ademas, una persona puede tener dafo renal y sentirse completamente Aunque los probioticos representan un area prometedora de investigacion,

bien. Por eso, no debemos esperar a tener sintomas para cuidar nuestros todavia no existe evidencia suficiente para considerarlos un tratamiento que

rinones. prevenga o revierta el dano renal.

® ;Cuales son las seiales de alerta? ® Un mensaje para cuidar tu salud

En etapas avanzadas pueden aparecer cansancio, hinchazén de piernas, Vivir con diabetes no significa que inevitablemente desarrollaras

pérdida del apetito, nduseas o cambios en la cantidad de orina. Sin embargo, enfermedad renal. Mantener un adecuado control de glucosa y presion

estos sintomas no siempre estan presentes y pueden tener otras causas. La arterial, seguir el tratamiento médico y realizar revisiones periddicas

deteccion temprana mediante estudios de sangre y orina es fundamental. La puede ayudar a prevenir o retrasar complicaciones.

creatinina permite estimar la funcion renal, mientras que la relacidn

albumina-creatinina en orina ayuda a identificar daio renal, incluso antes de Recuerda: Tus rifiones trabajan por ti todos los dias. Cuidarlos hoy

que aparezcan sintomas. puede marcar una gran diferencia en tu calidad de vida manana.

La alimentacién: Una aliada para proteger tus rifiones. Una alimentacidn ED. LN. Liliana Teresa Panduro Valdez.

equilibrada ayuda a controlar la glucosa, la presion arterial y otros factores que Nutriéloga Clinica | Especialista en Nutricién Renal.

pueden acelerar el deterioro renal. Educadora en Diabetes | Nutricion Pediatrica.
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... Promover

el movimento
peristaltico

Mejorar

la digestion

L]
Estimular
el sistema a la reduccion
inmunolégico de sustancias
' toxicas

Los movimientos peristalticos o peristalsis son
aquellos que realiza el intestino para trasladar
el bolo alimenticio por todo el conducto
intestinal.

El intestino puede ver afectado dicho
movimiento si es que una persona consume
poca fibra y agua, ademas de realizar poco
ejercicio; mientras que, en contraparte,
consume una alta cantidad de harinas,
carnicos y alimentos ultraprocesados. Con
esto el estrefimiento puede presentarse
afectando la salud a corto y largo plazo.
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caser Shirota

es considerado un probiético
Exclusivo de la marca Yalkult

El consumo diario de Lactobacillus casei
Shirota estimula el peristaltismo,
mejorando el transito de la materia fecal y
con ello promoviendo la salud intestinal.

Siguenos en nuestras redes sociales @@ [

Menu bajo en
carbohidratos de
1,500 Kcal
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Aunque nuestras manos parezcan limpias,
pueden tener millones de bacterias causantes
de enfermedades.

Te invitamos a descubrir si tu lavado de manos es
correcto a través de una divertida dinamica en el
salon de clases.

Escribenos para pedir mas informacion:

¢Te gustaria recibir tu revista

Familio)YakulX <k
mes directamente en tu
correo electronico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:
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Consume el Lava el FRASCO y la  HEE
PRODUCTO : Hll  TAPA con poca agua P
LRl Y deja que se sequen [

Deposita el FRASCO
y la TAPA en algin
bote o bolsa
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Acertijos matematicos

Yakuamigo, te invitamos a poner a prueba tu cerebro
con los siguientes retos matematicos:

4 o)

D o W

En un estanque hay 10 ranasy cada - Un caracol cayo a un pozo de 20

una tarda 3 minutos en atrapar una o7 metros de profundidad. Para salir

mosca. Entonces, ;cuanto tardaran puede trepar tres metros cada dia,

500 ranas en atrapar 500 moscas? pero resbala uno al final. ;Cuantos
) 5 caliv?

Y, N dias le tomara salir?

J
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