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%> Convive con tu diabetes y obesidad

-1 Los pacientes con formacidén conocen como han de convivir con su
enfermedad para evitar las complicaciones cronicas de la misma.

1 En esta seccion explicaremos los cuidados vy el control de los factores
de riesgo cardiovascular que se aconsejan en caso de tener diabetes

y obesidad.



1.¢,Cual seria el abordaje integral de la diabetes y la obesidad?

2.5, Cuales son los objetivos de mi tension arterial si sufro de
diabetes y obesidad?

3.¢,Cuales son los objetivos de mi colesterol si sufro de diabetes y
obesidad?

4.; Es importante que deje de fumar?
5.¢,En qué influye el alcohol en mi diabetes y obesidad?

6 ¢, Si me quiero quedar embarazada y tengo diabetes y obesidad
qué debo tener en cuenta?

7¢Como debo controlar mi diabetes?
8¢, Como debo controlar mi peso?
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1. . Cual seria el abordaje integral de
la diabetes y la obesidad?
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D 1.¢Cual seria el abordaje integral de la diabetes y la
obesidad? (I)

! En pacientes con obesidad y diabetes es necesario realizar un
abordaje integral o completo de todos los factores de riesgo
cardiovascular (o daninos para el corazon y las arterias).

Control
Control Peso tension
arterial

Obesidad y
DM2

glucosa en Colesterol
sangre

https://www.seen.es/ModulGEX/workspace/publico/modulos/web/docs/apart
ados/993/110620 083626 _7610483435.pdf



Un control adecuado de:

La diabetes
Del peso

La hipertension
Del colesterol
Dejar de fumar

¥

La diabetes puede afectar varias partes
del cuerpo

—C

Reduciran la aparicion de complicaciones como la retinopatia,
nefropatia, las enfermedades cardiovasculares y las amputaciones.
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2. ; Cuales son los objetivos de mi
tension arterial si sufro de diabetes y
obesidad?
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Objetivos: Control de la Tension arterial por debajo de 140/90 mmHg
Consejos:

Disminuir el consumo de sal en la dieta.

Disminuir el consumo de alimentos procesados.

Aumentar el consumo de legumbres, verduras y fruta fresca.

Disminuir el consumo de grasas saturadas.

Realizar ejercicio fisico.

Evitar el alcohol, tabaco y estrés.

Acudir a su médico de Atencidon Primaria o Especialista en
Endocrinologia y Nutricion si no se alcanzan los objetivos, para
iniciar tratamiento farmacolégico.
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3. ¢ Cuales son los objetivos de mi
colesterol si sufro de diabetes y
obesidad?
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Objetivos: en los pacientes diabéticos los objetivos son mas escritos
que en el paciente no diabético (desde 100 mg/dl a 55 mg/dl de
colesterol malo o LDL)

Consejos:

Disminuir el consumo de alimentos ricos en grasas saturadas.
Disminuir el consumo de alimentos ricos en grasas trans.
Aumentar el consumo de legumbres, verduras y fruta fresca.
Aumentar el consumo de aceites de semilla vegetal y de oliva

Acudir a su medico de Atencion Primaria o Especialista en
Endocrinologia y Nutricion si no se alcanzan los objetivos, para
iniciar tratamiento farmacoldgico.
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4. ; Es importante que deje de fumar?
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El tabaco favorece el desarrollo de hipertension arterial y aumenta
el riesgo de las enfermedades del corazon y la circulacion asi como
el desarrollo de cancer.

Es prioritario que deje de fumar si sufre diabetes y obesidad.

Recuerde que existen programas especiales para ayudarle a dejar
de fumar. Consulte a su médico.
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5. ¢ En queé influye el alcohol en mi
diabetes y obesidad?
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Beber alcohol en exceso puede ocasionar hipoglucemias o bajadas
de azucar baja en sangre, especialmente si toma insulina o
farmacos para la diabetes que estimulen la liberacion de insulina
desde el pancreas.

El alcohol también puede ocasionar dano a los nervios empeorando
el ocasionado por la propia diabetes, y aumentar los triglicéridos
(grasas) en sangre.

El impacto del consumo de alcohol en relacion con el aumento de
peso varia en funcion de la cantidad ingerida, un consumo excesivo
de alcohol se asocia a aumento de obesidad abdominal.

Por cada gramo de alcohol se aporta 7kcal que ademas no

alimentan ya que no son aprovechadas por el organismo.
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6. ¢, SI me quiero quedar embarazada y
tengo diabetes y obesidad que debo
tener en cuenta?
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La diabetes y la obesidad aumentan las complicaciones durante el
embarazo y del feto.

Es importante que tenga un control 6ptimo de su diabetes antes del
embarazo.

Reduccion de peso al mas saludable posible.
Control de la tension arterial.
Abstencion tabaquica

Suplementacion con yodo y acido folico
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7. ;, Como debo controlar mi diabetes?

SEEN &

Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricion




Es importante que usted realice autoanalisis o medicion de sus
niveles de glucosa (azucar en sangre) sobretodo en caso de llevar
medicamentos que puedan ocasionar bajadas de azucar.

Estos analisis permitiran saber las variaciones de su nivel glucosa y
ajustar el tratamiento.

Cada 6m se realizara una analitica para ver su promedio de azucar
(HbA1c)

Realizar una vez al ano el control Fondo de 0jo, electrocardiograma,
exploracion pulsos y sensibilidad pies.

Control de peso de manera regular
Acuda a todas las visitas con su equipo médico programadas.
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8. ;, Como debo controlar mi peso?
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Recuerde que el objetivo de perder peso en caso de obesidad es
disminuir el porcentaje de grasa corporal con la minima pérdida de
masa muscular.

Mejorar la capacidad funcional y la calidad de vida
Disminuir las patologias asociadas.

Una vez alcanzado el objetivo de peso es clave su mantenimiento a
a largo plazo.

Controle y lleve un registro de su peso una vez a la semana o cada
15d. Intente pesarse a la misma hora.

El peso puede fluctuar hasta 1,5kg dependiendo de multiples
factores.

Si observa una tendencia a recuperar el peso perdido analice las
causas Yy elabore un plan de actuacion.
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> Atencion

] Este material educativo se ha disenado con el objetivo de aumentar
su conscientito sobre la obesidad y su relacion con la diabetes
mellitus asi como las complicaciones que esta presenta.

] Si usted tiene dudas con los materiales presentados consulte con su
Medico de Atencidn primaria o Especialista de Endocrinologia y
Nutricion .

1 El conocimiento de la enfermedad por parte del paciente mejora el
control de la misma y su calidad de vida.



Dietas para pacientes obesos https://www.ienva.org/es/dietas-por-calorias

Dietas para controlar el colesterol https://www.ienva.org/es/dietas-
metabolicas

Dietas apra controlar la tension arterial https://www.ienva.org/es/dietas-
metabolicas

Dietas para pacientes diabéticos https://www.ienva.org/es/dietas-
metabolicas

Videos para seguir una dieta hipocalorica
https://www.ienva.org/es/videos-con-dietas-saludables

Videos para realizar ejercicio https://www.ienva.org/es/videos-ejercicio-
saludable

Calculadora de dietas para control de ingesta y revision de alimentos
https://calcdieta.ienva.org/?lang=es



https://www.ienva.org/es/dietas-por-calorias
https://www.ienva.org/es/dietas-metabolicas
https://www.ienva.org/es/dietas-metabolicas
https://www.ienva.org/es/dietas-metabolicas
https://www.ienva.org/es/videos-con-dietas-saludables
https://www.ienva.org/es/videos-ejercicio-saludable
https://calcdieta.ienva.org/?lang=es

