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Con el apoyo científico de la Red 
Europea de Especialistas en Dietética 

para la Diabetes de la Federación 
Europea de Asociaciones de Dietistas

(EFAD, por sus siglas en inglés)

415 m
illones en todo el mundo

Es fácil comenzar
con un simple paso

El lema del Día Mundial de la Diabetes de 2016 es "La mirada sobre la diabetes", destacando la 
importancia del cribado para el diagnóstico temprano y la reducción de las complicaciones.

1 de cada 11 adultos es diabético

50%
de las personas
diabéticas no están
diagnosticadaS

EL

de los casos de diabetes tipo 2 podrían prevenirse o retrasarse 
adoptando cambios sencillos en el estilo de vida 1

Hasta un 70% 

Se recomienda un programa de terapia nutricional individualizado,
ofrecido preferiblemente por un dietista-nutricionista, para todas las personas diabéticas 2.

Una alimentación diaria saludable puede ayudar a prevenir la diabetes tipo 2 3.

Come más
verduras y hortalizas e 
incrementa la ingesta 

de fibra

Come menos
azúcares y

grasas saturadas

Sigue horarios
de comida regulares

Habla con un dietista-
nutricionista para un 

plan alimentario
personalizado

pasos5 para ayudarte a conseguir
una vida saludable con un
control glucémico adecuado

   1. 
Hábitos alimentarios saludables

Controlar la ingesta de carbohidratos es una forma de lograr un control de la glucosa en sangre adecuado 3.

Los edulcorantes bajos en o sin calorías aportan pocas o ninguna caloría y no afectan a los niveles 
de glucosa en sangre o insulina. La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus 
siglas en inglés) ha reconocido que "el consumo de alimentos con edulcorantes bajos en o sin 

calorías en lugar de azúcares induce a un menor aumento de la glucosa en sangre tras su 
consumo en comparación con los alimentos azucarados" 4.

Distribuye los carbohidratos
que comes a lo largo del día

Escoge cereales integrales
en lugar de

carbohidratos procesados

   3. 
Vigilar los carbohidratos y azúcares

Reduce la ingesta de azúcares e 
intenta reemplazar una parte por 

edulcorantes bajos en o sin 
calorías en alimentos y bebidas

Para las personas diabéticas, tener sobrepeso u obesidad incrementa el riesgo de 
complicaciones. Perder tan solo un 5-10% del peso corporal a través de actividad física y una 

alimentación diaria equilibrada puede ayudar en el control de la diabetes. Una pérdida de 
peso del 5-7% puede además ayudar a prevenir la diabetes tipo 2 3.

Fíjate
un objetivo

semanal
alcanzable

Las aplicaciones para el 
control de peso pueden 

ayudarte a seguir
los consejos de tu

dietista-nutricionista

Platos más pequeños
= porciones más 

pequeñas

Controla tu
balance energético

= calorías que entran
 calorías que salen

   4 . 
Mejor control de peso corporal

Monitorizar tu glucosa en sangre es fundamental para ayudarte a entender tu respuesta 
corporal y saber si estás consiguiendo tus objetivos de glucosa en sangre 2.

Habla con tu médico 
sobre cómo:

medir tu glucosa
en sangre 

encontrar un 
dispositivo con el

que te sientas cómodo

Programa avisos en tu 
teléfono móvil para 
ayudarte a recordar 

cuándo hacer el control

Anota tus mediciones
de glucosa en sangre

   5. 
Monitorización de glucosa en sangre
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Paso 2. Paso 3. Paso 4. Paso 5.

verás que es más sencillo dar los siguientes

En apoyo del

Una vez que hayas dado el primer paso, 
Paso 1.

Incrementar la actividad física puede también reducir el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 3.

Intenta estar activo 30 minutos al día, cinco días a la semana. Diferentes alternativas:

Da un paseo varios
días por semana

Utiliza las escaleras
en lugar del ascensor

Comienza una nueva 
actividad, como nadar yoga/pilates

 2. 
Estar más activo

¡Un plan de actividad física no tiene que ser duro! ¡Estar activo la mayoría de los días de la 
semana realizando actividades aeróbicas de intensidad moderada como caminar, montar en 

bicicleta o incluso bailar, así como actividades para el fortalecimiento muscular, como 
entrenamiento con pesas y pilates, es suficiente!

Y la buena noticia es que no tienes que hacerlo todo al mismo tiempo.


