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“Tu cuerpo es el unico lugar

que tienes para vivir toda tu vida.

Cuidalo con amor, aliméntalo con sabiduria
y muévelo con alegria.

Prevenir la diabetes no es una lucha,
es un acto de amor propio.
Empieza hoy...porque tu salud vale
mads que cualquier excusa.”

Ana Lazo & Salome Amay
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%% “COSECHANDO SALUD CON CADA PASO” %%

Luisa de 68 afios y Manuel de 72, han compartido
mas de cuatro décadas de vida en Sayausi, una
parroquia rural de Cuenca caracterizada por su
rica tradicidn agricola y entorno natural privi-
legiado. Desde jévenes, han trabajado la tierra
cultivando maiz, papas y hortalizas en su huerto
familiar, lo que no solo les ha proporcionado sus-
tento, sino que también les ha mantenido activos
fisicamente.

A lo largo de los afios, han observado cémo
algunos de sus vecinos, de edades similares han
desarrollado diabetes tipo 2 debido a estilos de
vida sedentarios y una alimentacién inadecua-
da. Conscientes de estos riesgos, Luisa y Manuel
decidieron adoptar habitos saludables: mantie-
nen una alimentacién balanceada rica en vegeta-
les, frutas y granos enteros, evitando alimentos
procesados y azucarados; participan en caminatas
comunitarias y actividades locales que promue-
ven el ejercicio.

Se realizan chequeos médicos periddicos apro-
vechando los servicios del nuevo Subcentro de
Salud de Sayausi, inaugurado en 2025 con el
objetivo de brindar atencion médica integral a la
comunidad. Gracias a estos habitos, han man-
tenido una buena salud y se sienten enérgicos,
inspirando a otros en su comunidad a adoptar
practicas similares y demostrando a los demas
gue es posible envejecer con bienestar y sobre
todo que es posible evitar afecciones crénicas
como la diabetes tipo 2.




 HABITOS
- SALUDABLES
Vive un estilo de vida

saludable con una
- Buena alimentacion

- Actividad fisica

Foto: Maika P.

<o INTRODUCCION 4=

La diabetes mellitus tipo 2 es una enfer-
medad que se a elevado en los ultimos
afios debido a los malos habitos como la
mala alimentacién, el sedentarismo vy el
mal descanso. Este trabajo tiene como
propdsito ofrecer una guia practica que
motive a las personas a mejorar su estilo
de vida y asi prevenir esta condicion cro-
nica (Organizacion Mundial de la Salud
[OMS], 2023.)




VIVIR UNA VIDA SIN

DIABETES

ES VIVIR UNA VIDA SALUDABLE

Foto: Gabriela
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,Que es la DM2?

La diabetes tipo 2 es una enfermedad
metabdlica crénica caracterizada por
niveles elevados de glucosa en la sangre,
debido a una resistencia a la insulina o

a una produccién insuficiente de esta
hormona, la cual es esencial para que la
glucosa ingrese a las células y se con-
vierta en energia (American Diabetes
Association, 2023).

l Foto: Kamiphoto
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CUALES SON LOS FACTORESDE RIESGO DE LA DM2?

Hay 2 clases de factores de riesgo que
se

dividen en:

Agentes que pueden cambiarse:
-Exceso de peso y obesidad.
-Dieta poco saludable.
-Inactividad fisica.

-Consumo de tabaco.

-Habito de suefio deficiente.
Agentes inalterables:

-Edad mayor de 35 afios.
-Antecedentes Familiares.

- Pig.9 -
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.COMO PREVENIR LOS FACTORES DE
RIESGO DE LA DM2?

1. Mejorar la alimentacidn para evitar
el sobrepeso

-Consumir frutas, verduras, legumbres
y cereales ,
integrales. Foto: Fort Myers
-Evitar azlcares anadidos, bebidas
gaseosas, comida rapida y alimentos
ultraprocesados.

2. Incorporar dietas como:
Dieta Mediterranea:

-Basada en frutas, verduras, legumbres,
pescado y aceite de oliva.
-Reduce el azlcar, sal y grasas malas.

= .{E&-

(Ayuda a prevenir la diabetes y
enfermedades del corazon.)

- Pag. 10 -
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3.Dieta Baja en Carbohidratos y
Cetogénica

Limita el consumo de azlcares y
harinas. Usa grasas buenas como:
-Aceite de oliva,

-Aguacate

-Frutos secos

(Controla mejor la glucosa y ayuda

a bajar de peso) ' Foto: Johana Liz

4. Dieta Plant-Based (Basada en
Plantas)

-Consume Unicamente productos
vegetales, tales como frutas, cereales y
legumbres.

-Evita carnes y productos procesados.

(Eleva los niveles de azicar en la sangre
disminuyendo las probabilidades de
patologias.)

‘ Foto: Cordoba M. Foto: ecilia Neira
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ESPORADICO , , , L,
Carnes rojas, embutidos, Pinouniole Alimenticio
fiambres y dulces

CARDIOSALUDABLE

PESCADO, CARNES BLANCAS
Y HUEVOS
3-5 Dias/semana

LEGUMBRES
(120-150g. por racién)

-Especias y hierbas aromaticas

-Frutos secos(25-30g) sin sal afiadida| (s

-Aceite de oliva virgen y AOVE (15g.
por racién, 4 cucharadas/dia)

LACTEOS
(120-150g. por racion)
CEREALES INTEGRALES
(50 g. por racion)
Sin azucar afiadido

FRUTA DE TEMPORADA
2-3 Raciones/dia
(150-200g por racién)
VERDURAS Y HORTALIZAS
3-4 Raciones/dia
-Almenos 2/semana en softitos
-Almenos 1/dia en ensalada
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. o~ TS
3 3 _— Foto: Thais Jorge

CAMINATAS

Son suaves de 30 minutos, faciles de adaptar y muy efectivas para mejorar la circulacién y
el control de glucosa.

- Pag. 13 -



EJERCICIO CARDIOVASCULAR DE BAJO
IMPACTO

Actividades como nadar, andar en bicicleta
estatica o clases de aerdbicos suaves que
aumentan la capacidad cardiovascular sin
lastimar las articulaciones.

EJERCICIOS DE RESISTENCIA O FUERZA
Usar pesas ligeras o bandas elasticas para
fortalecer musculos, lo que mejora la
sensibilidad a la insulina.

EJ ERCIIOS

‘Foto: EyeEm 5 T






MEJORAR EL SUENO Y
EL DESCANSO

Un sueiio adecuado mejora la eficacia de la insulina
en el cuerpo ayudando a regular los niveles de glu-
cosa. Ademas, disminuye la produccidn de cortisol,
hormona que en exceso puede elevar el azlicar en
la sangre. Dormir bien también controla el apetito,
evitando el consumo excesivo de alimentos, lo que
contribuye a prevenir el sobrepeso y reduce el riesgo
de desarrollar diabetes tipo 2 (National Sleep Foun-
dation, 2022).

Foto: Anya ltzel
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MANTENER HORARIOS REGULARES DE DESCANSO

Evita desbalances en el azucar:
Dormir a distintas horas descontrola el metabolismo

y aumenta el riesgo de diabetes N
Foto: Faith Geiger

\{

Foto: fabrikasimf
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MIS ANOS DORADOS “SALUDABLES”

Colorea los alimentos que consideres saludables Colorea los dibujos que representan actividades
fisicas saludables

- Pag. 18 -



y
ACCU-CHEK'
Guide Me

CONCLUSIONES

Prevenir la diabetes tipo 2 es posible si se adoptan
medidas conscientes y sostenidas a lo largo del
tiempo. Mejorar la alimentacidn, practicar ejercicio
de forma habitual, evitar fumar, asegurarse de tener
un buen descanso y gestionar el peso son pilares
fundamentales en esta lucha.

Este proyecto busca motivar a las personas a hacer
pequenos cambios diarios que, con el tiempo, se
traducen en grandes beneficios para su salud.
Cuidar el cuerpo es un acto de amor propio, y
comenzar hoy es el primer paso hacia una vida sin
diabetes
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