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INICIO DE ANO...

NUEVAS METAS, NUEVOS PROPOSITOS

Lic. José Armas / Colegiado 6448 / Edumed

RECOMENDACIONES
SOBRE COMO CUMPLIR
LOS PROPOSITOS DE
ANO NUEVO

(_\)Q.

“El cambio de afo nos permite tener la sensacién de
volver a empezar, de tener una nueva oportunidad
para mejorar, de confiar en que aquello que
queremos cambiar puede darse.

Mucha gente, ante el cierre de afio,
experimenta nostalgia, alegria o sensacion de
haber dejado atras alguna dificultad o error.”

Realiza un plan de accion de los
propositos de afno nuevo: son una
estupenda forma de reflexionary
buscar un cambio en nuestra vida.

Escribe y especifica tus objetivos:
cuando nuestras metas son claras
es muy dificil fracasar.

Establece prioridades:
comienza dando prioridad a
uno de tus objetivos y, segun
vayas avanzado y el cambio
sea mas estable, podras
Para poder empezar el aiio productivamente, comenzar con el segundo de
es necesario tomarse un tiempo de autorreflexion, la lista. —

en el que atentamente hagamos un autoanalisis de nuestras
actuaciones, de lo que hacemos bien o mal, y las alternativas
que podemos tomar para mejorar.
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Aumenta tu motivacion:
visualiza aquello que
quieres conseguir, eso
genera entusiasmo'y
ganas de avanzar.

En conclusion las personas con diabetes

suelen ser doblemente exitosas ya que se trazan el doble
de metas y propositos (las personales y la de su diabetes)
porque deben de conocer bien su estado, seguir un

plan de cuidado, cumplir con un programa de
actividades, administrar sus medicamentos,
automonitorearse la glucosa, atender las
complicaciones y acudir con el médico.

Buscar tu bienestar fisico
y emocional: es vivir con
gratitud
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Patronato d;l .
Diabetico

Consultas de lunes a viernes de 7:00 a 12:00 horas
en Patronato Central, zona 1.

CUIDE DE
SUS PIES

.QUE HACER CUANDO VISITE
A UN PODOLOGO?

Fuente del contenido: Centro Nacional para la Prevencion
de Enfermedades Crdnicas y Promocion de la Salud,
Division de Diabetes Aplicada

¢Como le puede daiar los pies la diabetes?

La diabetes es una de las grandes causas de amputacién de
los dedos de los pies, los pies y las piernas. Muchas de estas
amputaciones podrian prevenirse con el cuidado diario de los pies.

Si usted tiene diabetes, puede perder la sensibilidad en los pies.
Cuando pasa eso, puede ser dificil darse cuenta si tiene problemas
en los pies, como callos, cortes, llagas o ampollas.

La falta de sensibilidad y la menor circulacién sanguinea pueden
hacer que las llagas tomen mds tiempo en sanar y llevar a
problemas en los pies.

Clinica del

pie diabetico

Examen del pie diabético
Sensibilidad profunda tactil
Prevencion de amputaciones
Vibratoria
Termostatica-térmica
Deteccién de pulsos

indice de brazo y tobillo
Tratamiento de ulceras

Comunicate
al teléfono:

¢Qué es un podolégo?

Un poddlogo es un profesional que se
especializa en detectar y tratar problemas
en los pies y los tobillos.
Deberia ver a un podélogo una o mas
veces al ano para que le revise los pies.

¢Qué debe consultarle al podélogo?

® Trabaje con el poddlogo para crear un plan de cuidado de los
pies.

® Preguntele como cortarse las uias y tratar los callos de manera
segura.

® Preguntele si necesita usar zapatos especiales.

® Pidale al poddlogo que envie los resultados de sus exdamenes a
sus médicos después de cada visita.

® Asegurese de ir a su préxima cita con el podélogo!
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&

HOMEOPATIA

Diabetes, Dano Renal

Pie Diabético y
Ovarios Poliquisticos

DIABETIC

con lo ¢ltimo en tratamientos

HOMEOPATICOS
BIOREGULADORES
es la mejor opcién para
regeneror:
HiGADO, RINONES
Y PANCREAS
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Llame hoy mismo y descubra
porqué la Homeopatia
es la opcién mds segura
sin efectos secundarios

Q 7763-7106

(© 4216-6510

2a Calle “A” 409, Zona 9
La Floresta, Quetzaltenango

Editorial

Bienvenidos al nuevo ano 2023,
apenas nos saluda y empieza a
correr. Es importante que desde ya,
empecemos con nuestros planes y
a marcar todos nuestros objetivos a
alcanzar.

iLa diabetes siempre sera nuestro plan
mas importante! Actualmente, existen
nuevos métodos y medicamentos
que nos ayudan a mantener nuestros
niveles en los limites aceptados para
estar bien, pero ya sabemos que el
ejercicio y la buena alimentacion,
siempre son los ejes de nuestra rutina
para vivirla mejor.

Inicia este ano primero con una
disciplina constante de ejercicios o
de actividad fisica y lo segundo visitar
a un nutricionista, para que puedan
trabajar juntos un plan alimenticio
que se adecue a tus necesidades, a tu
nivel de vida y de actividad, todo esto,
para evitar a toda costa los “picos de
glucosa”, que son muy peligrosos para
nuestro organismo, especialmente
para las personas con diabetes.

Entonces, no olvidemos que el peor
enemigo de la diabetes son los picos
de glucosa en sangre, tanto hacia
abajo como hacia arriba, algo que
podemos evitar o al menos intentar
controlar con ayuda de una buena
dieta y otros habitos saludables.

iEl buen control de tu diabetes te
llevard a vivir muchos afos con una
buena calidad de vida!

Herbert Fernandez
Director General
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LA INFORMACION AQUI PROPORCIONADA NO PRETENDE REEMPLAZAR NI
COMPLEMENTAR LA CONSULTA Y EL DIAGNOSTICO DE SU MEDICO.

Queda prohibida la reproduccién total o parcial de esta publicacion, por cualquier
medio o procedimiento, sin contar con la autorizaciéon previa, expresa y por escrito
del editor. Derechos Reservados. Los articulos asi como su contenido, su estilo y las
opiniones expresadas en ellos, son responsabilidad de los autores y no necesariamente

reflejan la opinién de Especialidades Escritas.

Algunos puntos de distribucion:

Patronato del Diabético y sus 10 filiales, Supermercados La Torre,
Tecniscan y sus centros de diagndstico, Centro Médico y sus laboratorios

clinicos.



LABORATORIO

NI U

El Helicobacter es un tipo de bacteria que causa
infeccién en el estémago. La infeccién con Helicobacter
Pylori estd altamente diseminada en Latinoamérica,
entre el 70 % y 80 % de su poblacién.

El Helicobacter Pylori puede ocasionar deficiencias
nutricionales, principalmente sobre el estado del hierro
y micronutrientes. Ademds, es la principal causa de
Olceras pépticas, gastritis crénica y cdncer de estémago.

2 X 1 Febrero y marzo

*Vigente en todas las filiales de Patronato del Diabético.

Comunicate con nosotros 1 524
para mds infomacién

DIABETES Y
SALUD BUCAL

IMPORTANCIA DEL CUIDADO
DE LA BOCAY DIENTES

Fuente del contenido: Centros para el Control y Prevencion
de EnfermedadeS -CDC- y Atlas de la Diabetes por la
Federacion Internacional de Diabetes -FID-

La diabetes: una amenaza para la salud bucal

Existe un mayor riesgo de inflamacién del tejido que rodea el
diente (periodontitis) en personas con pobre control de la glucosa.

Es importante visitar regularmente al dentista para prevenir los
problemas. Siga su calendario para el cuidado de la diabetes.
Mantenga sus citas dentales periddicas de limpieza profesional,
radiografias y chequeos. Preguntele al dentista con qué frecuencia
deberia hacerse un chequeo de los dientes.

Con el tratamiento de la enfermedad de las encias se podrian
reducir sus niveles de aztcar en la sangre con el tiempo.

Patronato cLel .
labetico

jPor una mejor calidad de vida! '

Periodontitis

Es una causa importante de pérdida de
dientes y esta asociada con un mayor riesgo
de enfermedad cardiovascular.

El control de la periodontitis es muy
importante en las personas con diabetes ya
que la higiene bucal éptima puede prevenir
la pérdida de dientes, facilitar una dieta
saludable y mejorar el control de la glucosa.

Consejos importantes:
e Lavese los dientes al menos dos veces al dia con una pasta
dental que contenga fluoruro.

o Use hilo dental al menos una vez al dia.

e Sisus encias estan enrojecidas, inflamadas o sangran facilmente,
vea a su dentista, podrian ser signos de enfermedad de las
encias. Otros signos incluyen sequedad de la boca, dientes
sueltos o dolor en la boca.

e Elconsumodecigarrillosaumenta el riesgo de tener enfermedad
de las encias y puede empeorar la diabetes. Elimine el habito.

www.revistadiabetica.com |DIABETICA 5
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Podemos ayudarle si sufre de:

® Diabetes ® Neuropatia diabética ® Presion alta ® Gangrena
® Ulceras ® Pie diabético ® Pie de Charcot ® Ulceras por varices
® Osteomielitis (infecciéon de huesos)

Dolor, ardor, rigidez, pérdida de sensibilidad, mala circulacién,
sensacion de punzazos en manos, piernas y pies, unas encarnadas,
ufias con hongos, neuropatia por quimioterapia, colesterol anormal.

0o

&

0 3a. calle 6-43, zona 9 Ciudad de Guatemala @ 2332-4084 Centro Médico

www.centromedicodelpiediabetico.com @piediabeticogt del Pie Diabético’

DIABECREM

Crema humectante e hidratante
ildeal para este verano!

@fmféﬁ 7
Cre@

Crema Humectante.
Sequedad Extrema

Crema Humectante
dad Extrema

3 Para pieles
Cicatrizante -l irritadas y resecas
g debido a la
*' gHi exposicion del sol.
" iRejuvenece
tu piel!

Disponible en farmacias y establecimientos de prestigio



ALIMENTACION

PARA NINOS CON DIABETES

Lda. En Nutricion Keren Julissa Santos Avila / Nutricionista / Colegiado activo No. 5233 / kerennutricion@gmail.com
Miembro Activo Asociacion de Nutricionistas de Guatemala - ANDEGUAT

Aporte de energia y nutrientes:

Una alimentacién equilibrada es aquella que aporta todos los nutrientes necesarios para el correcto

carbono en la diabetes, es preciso tener en cuenta el resto de nutrientes claves en la alimentacion de

I I
I I
l desarrollo y mantenimiento de cada individuo. A pesar de reconocer laimportancia de los hidratos de |
I I
I I

todos los nifos, y también de aquellos con diabetes.

Energia:

Los alimentos al consumirse liberan estas calorias, que nos
permiten crecer, trabajar, practicar deportes, etc. Este aporte de
energia (en forma de calorias) debe cubrir todos los gastos del
organismo, los energéticos, los que permiten el crecimiento y los
relacionados con la actividad fisica.

Proteinas:

Entre otras muchas funciones, desempenan una labor estructural
en el organismo. Por ello, las necesidades de proteinas dependen
del peso corporal de la persona, siendo especialmente altas
en periodos de crecimiento como en lactantes o durante la
pubertad. Las proteinas no elevan la glucemia, no obstante,
su exceso en la alimentacion habitual puede influir sobre el
peso corporal y ser la causa de otras muchas alteraciones del
organismo. Las proteinas recomendadas son; pollo, huevo,
pescado y carnes magras.

Vitaminas y minerales:

El mejor medio para asegurar un aporte adecuado de todas las
vitaminasy minerales es proporcionaral escolar unaalimentacién
variada, con una alta presencia de frutas y verduras.

Grasas:

Se recomienda reducir el consumo de grasas, muy especialmente
de las que son de origen animal (saturadas) y de aquellas otras
grasas vegetales incluidas en productos de bolleria y pasteleria
industrial o alimentos precocinados. Por el contrario, se aconseja
el consumo de grasas de origen vegetal (monoinsaturadas),
proveniente del aceite de oliva.

Hidratos de carbono:

El control de los hidratos de carbono es esencial para mantener
las glucemias dentro de la normalidad. Se deben conocer
perfectamente aquellos alimentos que contienen hidratos
de carbono y qué cantidad aportan las porciones consumidas
habitualmente. Existen dos tipos de hidratos de carbono: los
almidones, como los que se encuentran en el arroz o la papa,
y los azucares, presentes en postres o frutas. Idealmente se
recomienda el consumo de cereales integrales y frutas o verduras
con bajo indice glicémico.

La fibra dietética:

Son sustancias que se encuentran mayoritariamente en los
alimentos de origen vegetal.

Ejemplo de menu

Lunes y miércoles

Desayuno Comida

Leche con 1 cucharadita
de cacao

Pechuga de pollo en trozos
alaplancha

Tostada integral con queso
y mermelada light

1 papa al horno

> taza de brécoli

1 manzana pequena 1 mandarina
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Refaccion Cena

Frutos secos Crema de verduras (puerro,

1 vaso de leche tomate, cebolla, zanahoria)

2 rollitos de jamon de
pechuga de pavo

Postre sin azlcar




jueves

Desayuno Comida
2 tostadas a la francesa con Carne molida magra
pan integral, vainilla y canela con verduras
6 fresas 1 tortilla
1 vaso de leche 1 kiwi
Refaccion Cena
Leche con 1 cucharadita Pasta integral con espinaca
de cacao y atln
Tostada integral con tomate Manzana con canela
y queso (tipo pizza)

Viernes y sabado

Desayuno Comida
1 huevo hervido, aderezado con Verduras al horno
aceite de oliva (calabaza, berenjenas)
1 tomate picado Filete de pescado
1 rodaja de pan integral 4 taza de quinoa
1 vaso de leche Pera
Refaccién Cena
Zumo de fruta Pan integral con queso
Rollitos de pavo con queso orequeson
Yogur de melocotén

Domingo
Desayuno Comida
Leche con 1 cucharadita Lentejas con verduras
de cacao 2 taza de arroz
Tostada |nte'grallcon lechuga, Naranja
tomate y jamoén de pavo
Refaccion Cena
Yogur Pangueques de avena y espinaca
Porcion de tarta o 1 manzana horneada con
galletas caseras mantequilla de mani

1 vaso de leche




PREDIABETES

:PODRIA SER USTED UNA DE ELLAS?

LOS RIESGOS DE LA PREDIABETES

9 6 96 millones de adultos
— 1de cada 3— La prediabetes aumenta el riesgo de:

millones tienen prediabetes

8 de cada 10 . h g

adultos no saben que La diabetes Enfermedad Accidente
tienen prediabetes tipo 2 cardiaca cerebrovascular

AZUCAR EN LA SANGRE RIESGOS DE LA DIABETES TIPO 2

Si ignora la prediabetes, su riesgo de diabetes tipo 2 aumenta
La diabetes la diabetes tipo 2 aumenta
tipo 2 Con la prediabetes, sus el riesgo de complicaciones graves de salud:

niveles de azucar en la

Prediabetes sangre son mas altos de lo
normal, pero aun no lo 0
suficientemente altos como

Normal para ser diagnosticados

) - ‘ciencia Enf dad . .
como diabetes tipo 2 Ceguera Insuficiencia Enfermeda Accidente Amputacion de

renal cardiaca cerebrovascular dedos, pies o piernas

Usted puede prevenir la diabetes tipo 2

Averigiie si tiene prediabetes—
Consulte a su médico para que le
hagan una prueba de azlicar en la
sangre

Coma alimentos Haga mas Baje de peso
saludables actividad fisica

REFERENCIAS La Divisién de Diabetes Aplicada de los CDC U.S. Department of
Centers rol a tion. National Diabetes St anta, trabaja para lograr un mundo libre de la devastacion g Health and Human Services

tion, US Dept of Health ar ces; 2022. causada por la diabetes. b Centers for Disease
Control and Prevention




Multivitaminico

para personas con diabetes

Te ayuda a reducir los sintomas
producidos por la alta concentracién
de azucar en la sangre este verano.

L il

Disponible en farmacias y establecimientos de prestigio ) @ Alternativas Saludables

La deficiencia de vitamina B12 es muy frecuente, especial-

y 4
mente en adultos mayores, segun estudios del 20% al 30%
lo padecen, todo esto a causa de la mala absorcién intestinal

donde participan varios factores secretados por las células de

la mucosa gastrica que son metabolizadas a nivel del yeyuno,
VI I A M I N A B1 2 ileon por las enzimas pancredticas.
EN PERSONAS CON . o -
La metformina es uno de los hipoglicemiantes orales mas utili-
D |A B ET E S M E |_ |_ | T U S T| p O 2 zados, son conocidos los efectos gastrointestinales que puede

provocar como mala absorcion de vitaminas. Segun estudios,
MSec. Leslie Rivera el uso mantenido de metformina produce disminucién en los

Nutricionista y Administradora de Servicios de Salud niveles plasmaticos de vitamina B12, se ha sefialado que esta
Especialista en Diabetes, Obesidad y Trastornos de la puede afectar la produccion de acido clorhidrico y la produc-
Conducta Alimentaria cién de factores gastrointestinales.

17 Avenida 28-01 Zona 11,

Centro Hospitalario La Paz, Clinica 219

TR BTG Existe un déficit de vitamina B12 en el 26.7% de los pacientes

tratados al menos 3 afios con metformina, por lo que la suple-

- . . . . mentacion es vital para prevenir deficiencias nutricionales.
La vitamina B12 es un micronutriente esencial para dis-

t{ntas vias metabollcas utlllzzf\d,a.s espeaalment.e por el Diavita es un multivitaminico que en su

sistema nervioso central y periférico. Entre las principales combosicién bosee vitaminas del compleio B que

consecuencias del déficit de vitamina B12 se encuentran: P P X X p. J q
ayudan a mantener los niveles de vitamina B12 en

fatiga, anemia y alteraciones neuroldgicas/psiquiatricas
como la neuropatia periférica, depresion, deterioro cog- sangre previniendo enfermedades como anemia y

nitivo y demencia. neuropatia diabética.
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DIETA
VEGANA O

VEGETARIANA,
LO QUE DEBES
SABER SI TIENES
DIABETES

Lda. Maria José Bonilla Avila
Nutricionista Clinica - Deportiva / Colegiado No. 5566
iHaz tu cita! - Teléfono 2375-7717 / IG-FB @SoytuNutriActiva

Comencemos enfatizando que la dieta vegana, no incluye
productos de origen animal, ni productos producidos poranimales,
incluyendo las siguientes proteinas: carne roja o blanca (pollo o
pescados), huevos, productos lacteos, miel o gelatinas. En cambio,
la dieta vegetariana, Unicamente restringe las carnes de todo tipo,
pero no sus derivados.

Una dieta vegana o vegetariana, comparte la similitud, que, en
ambas tendencias nutricionales, se consumen granos o leguminas,
semillas, cereales integrales, frutas y vegetales variados. Por lo
tanto, para lograr una nutricién 6ptima, deben realizarse distintas
combinaciones de dichos alimentos, las cuales se conocen como:
mezclas vegetales.

Las mezclas vegetales

Tienen como objetivo brindar proteinas veganas, que
surgen de la combinacidn de leguminosas y cereales.
La clave es seguir una dieta sana y equilibrada. Ser
conscientes del consumo de carbohidratos, preparando
comidas mas pequefnas con regularidad y elegir
opciones saludables y ricas en nutrientes, ayudando
asi a controlar, los riesgos que los expertos en salud
asocian a la diabetes.

Todos los que consumen de forma limitada proteinas de origen
animal, tienden a elegir una excesiva cantidad de carbohidratos o
cereales mixtos, por lo tanto, a todos los pacientes que padecen de
diabetes tipo | y II; se recomienda que ingieran todos los grupos
de alimentos, de forma balanceada de acuerdo al requerimiento
de porciones y calorias que necesita cada persona. Siempre se
recomendard que no consuman un exceso de carbohidratos, ya
que provienen de leguminosas y cereales.
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Las dietas vegetarianas, han demostrado ser opciones muy
saludables, ya que aportan una cantidad de fibra superior a otras
dietas. Pero todo debe personalizarse, de acuerdo al requerimiento
energético y protéico de cada persona. Por lo tanto, es importante
recordar que todo seguimiento nutricional clinico, debe ser
individualizado a lo que necesita cada organismo. Y mds aun, si se
padece alguna enfermedad cardiovascular como diabetes.

Una dieta balanceada en plantas, con alimentos completos,
contiene pequenas cantidades de acidos grasos saturados y aporta
un valioso aporte de fibra dietética. Pero el objetivo primordial, es
consumir una alta cantidad de proteina de origen animal.

Debemos recordar que, en toda situacion clinica y médica, un peso
corporal saludable y el ejercicio suficiente, reducen el riesgo de
diabetes, a la vez que ayudan a regular los niveles de azucar en
sangre.

La diversidad de tendencias, nos da la oportunidad de nuevos
caminos, para quienes buscamos la salud, durante la practica.
Todos somos hermanos en este camino de volvernos mejores y
cuidar nuestra vida.

Las diversas tendencias nos brindan la oportunidad de conocernos
mejor. No importa ser vegano o vegetariano, mientras busquemos
la salud; si estas de la mano de alguien que te oriente, a alcanzar
tus metas, asegurate que cuiden tu salud. Vive y come feliz, segun
tus objetivos.

Sean felices, son perfectos y si quieren mejorar y
aprender algo nuevo para su vida alimenticia, consulten
a un nutricionista especializado.




Ingredientes:

+ 1 cucharada de proteina de vainilla

- l2taza de agua
+ '2taza de ardndanos congelados

- Y5 cucharadita de aceite de linaza

Preparacion:
1. Batir todos los ingredientes en una
licuadora.

. Servir en un vaso para finalizar y decorar
al gusto.

3. Tomar la totalidad del licuado,
idealmente en ayunas o después del
entreno fisico.

Lda. Maria José Bonilla Avila

Nutricionista Clinica - Deportiva / Colegiado No. 5566
iHaz tu cita! - Teléfono 2375-7717

IG-FB @SoytuNutriActiva

Informacion nutricional
Porcién por receta: 1 porcion

Energia (cal): 248
Grasa total (g): 12
Carbohidratos (g): 7
Proteina total (g): 7
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Prevencion, salud y cuidado

v Disfrua el
fin de ano

- sin culpa

Toma el control
de tu diabetes

este fin de afio

Alcohol y diabetes:
. 8§  Sigueestas

ob‘ep recomendaciones
d 4 e “esgo Sa\“d . )
. @ o i Cémo preparar una
eClaL \_0 \uce m‘cos 2z Q § _cena navidefia
ESP C/ ce9 e“‘ote & saludable
£4 X ndV sa\‘“‘p et ) Ly
a\ e

2 Ejemplar gratis
Ed\)\c'o “‘\0\05 ica.com Jempiar g

¢

COMUNICATE AL TELEFONO
2337-4744 al 47

! O ESCRIBENOS AL CORREO ELECTRONICO
ventas@revistadiabetica.com

PARA MAYOR INFORMACION SOBRE NUESTRA REVISTA



Especialistas
en iInNnovacion

Nuevo procedimiento
con LASER HOLMIUM

El laser Holmium u Holmio es un
procedimiento quirurgico por
endoscopia para el tratamiento de
calculos renales.

Utiliza un rayo laser de energia térmica
con alta precision, que fragmenta vy
pulveriza los calculos, facilitando su
expulsion, liberando asi la obstruccion
renal.

Es la terapia mas avanzada y segura en la
actualidad, laser Minimamente
invasivo.

’/ , CBﬂtI'U gwmj@m en ti. | PBX: 2279-4949

www.centromedico.com.gt f @@ M0




Patronato Zona 10
Ampliamos nuestras

Patronato del
Diabetico

jPor una mejor calidad de vida!

para brindarte un mejor servicio

p % L

a de oftalmolog

ia

g,
£/ 16 G
-‘3/“:0“‘":« R

glucometer

)

Diabetologia ( UItrésdnido - Cardiologia
_ , > o Yy

jLlamanos para conocer nuestro horario de atencion!



