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Figura 1. Tres componentes esenciales para el control de la diabetes

La diabetes es una condición en la que el cuerpo no puede 
utilizar correctamente la glucosa para generar energía. Esto 

causa que la glucosa se acumule en la sangre. Altos niveles de 
glucosa en sangre pueden resultar en condiciones de salud como 
enfermedades del corazón, enfermedades del riñón, daño nervio-
sos, y más. Existen numerosos beneficios de controlar la diabetes 
apropiadamente. 

Beneficios de controlar la diabetes
   Controlar la diabetes ayuda a:

•	 Tener mayores niveles de energía 
•	 Sentirse menos cansado 
•	 Sentirse menos sediento 
•	 Orinar con menor frecuencia 
•	 Sanar heridas más rápido 
•	 Padecer menos infecciones 
•	 Tener menos problemas de la visión, los pies, y las encías. 

   La actividad física, una dieta balanceada, y la medicación 
correcta—de ser necesaria—son tres maneras de controlar la 
diabetes (Figura 1).  
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Actividad física 
   Cuando las personas son físicamente activas, sus cuerpos usan 

energía, lo que disminuye sus niveles de glucosa en sangre. El mov-
imiento con regularidad puede ser una herramienta poderosa para 
controlar los niveles de glucosa en sangre. La Asociación Ameri-
cana de la Diabetes (ADA)  sugiere un objetivo de 150 minutos de 
ejercicio por semana. Distribuir este tiempo destinado al ejercicio 
entre cinco a siete días ayuda a incorporar el ejercicio a un crono-
grama. Considere realizar caminatas de 10 minutos en múltiples 
ocasiones durante el día, como puede ser luego de las comidas o 
los bocadillos. La ADA sugiere no dejar pasar más de 48 horas 
entre sesiones de movimiento para mantener a los músculos en 
un estado de consumo de glucosa, ayudando a controlar los niveles 
en sangre aún luego de realizado el ejercicio. La actividad física 
ayuda a controlar los niveles de glucosa en sangre y a mantener un 
corazón saludable. Cheque con un proveedor de atención médica 
antes de comenzar o modificar sus niveles de actividad.  

Dieta balanceada 
   Los alimentos tienen un impacto directo sobre los niveles de 

glucosa en sangre. Con un diagnostico de diabetes, un individ-
uo puede tener que estar más consciente de lo que ingiere. Los 
carbohidratos tienen el mayor impacto en los niveles de glucosa 
en sangre, pero la proteína y la grasa juegan un rol ayudando a 
balancearlos. Las pautas dietéticas para controlar la diabetes 
pueden incluir: 
•	 Ingerir comidas y bocadillos al mismo tiempo todos los días. 
•	 Considerar cantidades consistentes de carbohidratos con las 

comidas y los bocadillos. 
•	 Balancear la ingesta de carbohidratos con proteína y grasa para 

minimizar los picos de glucosa en sangre. 

    Hay diferentes opciones para controlar la diabetes a través 
de la dieta, y alguna forma puede funcionar mejor que otras. Un 
educador de la diabetes o nutricionista (dietista) registrado puede 
ayudarlo a decidir lo que podría funcionar mejor. 

Medicación 
   Algunas formas de diabetes pueden controlarse con la dieta y 

el movimiento. Otras requerirán medicación además del control 
del estilo de vida. La mediación puede ser prescripciones orales, 
inyecciones, o tratamientos combinados. Es importante seguir las 
instrucciones del proveedor para la medicación. Antes de realizar 
cambios en la dieta o en la actividad, consulte con un proveedor 
de atención médica ya que podría afectar la dosis y frecuencia de 
la medicación.   

Resumen 
   El control de la diabetes incluye los siguientes pasos diarios:

•	 Ser físicamente activo. Busque movimientos que disfrute para 
incrementar las probabilidades de participar en actividad de 
manera regular. 

•	 Siga una dieta balaceada que ayude a controlar los niveles de 
glucosa en sangre. 

•	 Controle la glucosa en sangre con la frecuencia recomendada. 
•	 Tome la medicación como se lo prescriban. 
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