
Kit educativo para personas con Diabetes 
tipo 2 en tratamiento con

Contiene información de gran utilidad que te ayudará a empezar el tratamiento 
con insulina, y a llevar un estilo de vida saludable.
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Los profesionales sanitarios constituyen la mejor fuente de información en relación a la salud.  
Te rogamos que consultes a un profesional sanitario si tienes dudas acerca de tu salud o tratamiento.
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¿Qué es la Diabetes?
La Diabetes es una enfermedad crónica que se presenta cuando 
el nivel de glucosa en sangre es demasiado alto.1 

Ésta se suele diagnosticar cuando la persona presenta, en ayunas, 
valores de glucosa en sangre mayores o iguales a 126 mg/dL.2

Para más información 
sobre los diferentes 
tipos de diabetes 

puedes consultar el 
siguiente video. 

También puedes 
consultar el Libro 
de consejos para 

DIABETES tipo 2

Es fundamental tener en cuenta que la cantidad de calorías ingeridas

diariamente depende del gasto energético y debe estar encaminada a

situar el peso de la persona en los límites adecuados, y en función de la 

altura, sexo, edad y actividad física habitual. Así, con obesidad habrá que 

perder peso y con un peso adecuado deberá trabajar para mantenerlo.

Hoy en día se define el índice de masa corporal según la siguiente fórmula: 

Peso (Kg)

= IMC (Índice de Masa Corporal)Estatura2 
(metros)

El IMC clasifica a las personas en:
• Bajo peso: menos de 18,5• Peso normal: 18,5 - 25• Sobrepeso: 25 - 30

• Obesidad grado 1: 30 - 35• Obesidad grado 2: 35 - 40• Obesidad grado 3 u obesidad mórbida: más de 40HORARIO Y REPARTO DE LAS COMIDASEl reparto de las comidas a lo largo del día se hará en función del

tratamiento que tenga el paciente.
Es muy importante realizar las comidas diarias a las mismas horas, ya que

la adquisición de costumbres regulares en la alimentación contribuye a

mejorar el control de la diabetes.

ALIMENTOS “ESPECIALES PARA DIABÉTICOS”Por el hecho de llamarse “especiales”, este tipo de alimentos

acostumbran a ser caros. Con frecuencia no suelen ofrecer ventajas,

ya que su contenido en calorías no es muy inferior al de los normales

y, generalmente, tampoco están libres de azúcares, ya que pueden

contener fructosa o sorbitol.
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DIABETES
2.000
calorías

1.500
calorías

TRATAMIENTO DE LA DIABETES TIPO 2

ALIMENTACIÓN EJERCICIO TRATAMIENTO

https://www.youtube.com/watch?v=g_E6EsKAj4c
https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:fe54ff9b-26c3-45bd-8d9e-5347408223ae/Consejos%20Diabetes%20tipo%202%20SAESDIA18050591t%20vf.pdf


¿Qué es la Diabetes tipo 2 (DM2)?
En este tipo de diabetes, la capacidad de producir insulina 
no desaparece pero el cuerpo presenta resistencia a esta 
hormona. La DM2 es más frecuente en personas de mediana 
edad y en ancianos.1

Diabetes Your Type es una iniciativa que pretende dar valor a 
la forma de entender y dar respuesta a diversas realidades que 
supone vivir con diabetes. En este vídeo puedes conocer la 
historia de María Pilar y su día a día con la diabetes tipo 2.
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https://www.youtube.com/watch?v=iwS084fuxFM
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Es importante tener un nivel adecuado de glucosa en sangre 
para evitar algunos problemas de salud como:1

Problemas en 
los ojos

Problemas en 
los pies

Enfermedad 
de encías y otros 

problemas dentales

Enfermedades 
cardíacas y 
accidente 

cerebrovascular

Enfermedad 
de los riñones

Neuropatía 
diabética
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La alimentación y la actividad física son esenciales para que las
personas con diabetes consigan llevar un buen control de su glucemia

ALIMENTACIÓN
Se debe evitar la ingesta excesiva de carbohidratos. 
Concretamente se debe restringir el consumo de azúcares simples 
(miel, zumos, refrescos...) y los alimentos procesados a partir de harinas 
refinadas (pastas y pan no integral, bollería, arroz blanco...). Es muy 
importante el consumo de fibra (20- 35 g/día).3

En este documento puedes consultar recomentaciones 
nutricionales para personas con diabetes.

Video sobre 
alimentación y diabetesRECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Recomendaciones  
nutricionales

en personas con diabetes

Hacer una ingesta adecuada es uno de los pilares del tratamiento 
de la diabetes.
Es muy importante seguir las recomendaciones nutricionales 
de su equipo sanitario para:
•  Alcanzar unos niveles óptimos de glucemia.
•  Mantener un peso corporal adecuado.
•  Mantener unos niveles óptimos de presión arterial.
•  Mantener unos niveles adecuados de colesterol.

¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE LA  
ALIMENTACIÓN EN LAS PERSONAS CON DIABETES?

•  Las personas con diabetes, como el resto de la población, deben seguir
una alimentación variada, equilibrada, completa y personalizada,
es decir, que incluya todo tipo de alimentos.

•  Solamente será necesaria una disminución del aporte de calorías
en aquellas personas que deban reducir su peso corporal.

•  Realice 3 comidas principales, pudiendo añadir un suplemento con
un bajo contenido en hidratos de carbono entre ellas cuando su médico
así se lo indique.

¿DEBE SEGUIR UNA DIETA ESPECIAL?

Su médico le recomendará una alimentación personalizada, 
según sus necesidades, teniendo en cuenta sus valores de 
glucemia, los objetivos de glucemia, su actividad física, etc.

CÓMO DISTRIBUIR LOS TIPOS DE ALIMENTOS:

Hidratos de carbono: aproximadamente el 50% del aporte calórico total.

•  Evitar el consumo de hidratos de carbono de absorción rápida (azúcares,
dulces, etc.).

•  Se pueden consumir hidratos de carbono de absorción lenta: legumbres, 
pan, arroz, patatas, etc.

•  Fibra: 20-35 g/día.

Grasas: un 35% del consumo calórico total, con un máximo del 7% de grasas 
saturadas (origen animal).

 Proteínas: 15% del total, aunque debe restringirse su consumo en personas 
con nefropatía diabética. 

¿CUÁLES SON LOS ALIMENTOS 
MÁS SALUDABLES?

Fuentes: 1. American Diabetes Association. Standards of Medical Care in Diabetes 2015. Diabetes Care. 2015; 38 (Suppl 1): S1 –S93. 
2. Aguilar M. Diabetes: guía para personas afectadas y cuidadoras. Ed. Junta de Andalucía. Consejería de Salud. 2ª Edición. 2007.  
3. Gabaldón, M.J., Montensinos, E. Dietoterapia en la diabetes tipo 1 y tipo 2. Generalidades. Av. Diabetol. 2006;22(4):255-61.
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https://www.youtube.com/watch?v=URI-rXzK4Rc
https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:1080adda-1222-4630-85c9-5e985eb84d94/Recomendaciones%20nutricionales.pdf
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ACTIVIDAD FÍSICA

Es indispensable realizar por lo menos 30 minutos de 
actividad física moderada 5 días a la semana.4

Las actividades más recomendables a realizar son:5,6  

Aún así, habla con tu 
médico o enfermera 
antes de introducir 

una nueva rutina de 
ejercicio, pues es 

posible que tengas que 
equilibrar la actividad 

física con dosis de 
insulina y con ingestas 
para evitar que el nivel 
de glucosa en sangre  

baje demasiado.4

Nadar

Montar 
en bicicleta

Andar

Yoga

Thai chi

Bailar

Video sobre ejercicio 
físico en diabetes

En este documento 
puedes consultar una 
serie de pautas para 

realizar ejercicio  
de manera correcta.

SI NO HA REALIZADO  PREVIAMENTE NINGUNA ACTIVIDAD FÍSICA
•  Comente a su médico y enfermera qué tipo de ejercicio va

a comenzar a realizar.
•  Su médico le indicará si va a necesitar modificaciones

en su medicación, dieta, etc.•  Comience a hacer ejercicio de forma progresivapara que su cuerpo se adapte a sus nuevos hábitos.

CUANDO VAYA A REALIZAR EJERCICIO•  Lleve siempre consigo el glucómetro.• Mida sus niveles de glucosa antes y después de realizar ejercicio.
• No haga deporte inmediatamente antes de las comidas para evitar hipoglucemias.
•  No haga ejercicio a última hora de la tarde para evitar hipoglucemias

durante la noche.
•  Lleve consigo bebidas azucaradas, caramelos o alimentos con azúcar por si sufre

una hipoglucemia.
•  Beba agua.
•  Lleve ropa y calzado apropiados.•  Revise sus pies al finalizar para localizar posibles heridas o ampollas.

•  Haga un calentamiento de unos 10 minutos.•  Vaya acompañado y evite zonas apartadas.•   No haga ejercicio si se siente mal o está enfermo.

Recuerde que realizar ejercicio no sustituye al 
tratamiento de la diabetes ni a la dieta, sino que forma 
parte del mismo.

Para mayor información sobre la diabetes y el ejercicio 
consulte a su médico y enfermera.Fuentes: 1. Aguilar M. Diabetes: guía para personas afectadas y cuidadoras. Ed. Junta de Andalucía. Consejería de Salud. 2ª Edición. 2007.

2. American Diabetes Association. Standards of Medical Care in Diabetes 2015. Diabetes Care. 2015; 38 (Suppl 1): S1–93.
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¿QUÉ ACTIVIDADES PUEDE REALIZAR?

•  Puede realizar cualquier actividad física, siempre que esté dentro de sus capacidades

y tomando ciertas precauciones. Siga las indicaciones de su médico.

•  Las actividades más recomendables son:

- Caminar.

- Montar en bicicleta.

- Nadar.
- Bailar.
- Yoga.
- Tai Chi.

¿POR QUÉ ES BUENO HACER EJERCICIO?

•  Al realizar ejercicio se consume glucosa y por lo tanto se reducen sus

niveles en sangre.

•  Le ayudará a mantener un peso adecuado.

•  Es recomendable para reducir la presión arterial y los niveles de colesterol,

y por lo tanto reduce el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

•  Le relajará y ayudará a conciliar el sueño.

Hacer deporte o realizar una actividad física de forma cotidiana es una práctica 

muy saludable en general, pero especialmente para personas con diabetes.

Realizar ejercicio junto con una dieta adecuada es un pilar fundamental 

en el tratamiento de la diabetes y para mantener una vida sana.

Diabetes y  
ejercicio

https://www.youtube.com/watch?v=9AlZbVL9AV8
https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:fca8fe72-25b7-49ed-b390-7345fb483d55/Diabetes%20y%20ejercicio.pdf
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Existen diferentes zonas en donde se puede inyectar la insulina. 
Es muy importante ir rotando la zona de inyección para evitar lesiones.7

Las zonas en las que se puede administrar la inyección subcutánea son:7

Brazos

Muslos
Abdomen

Para más información puedes consultar 
el siguiente vídeo, donde se indica el 
manejo y cómo administrar la insulina.

En este díptico podrás consultar 
recomendaciones 

sobre la administración 
de insulina y su conservación.

En esta infografía se indica 
la técnica de administración 

de insulina, haciendo hincapié 
en su rotación.

https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:6eceb8bc-d41e-41e1-bee0-785086155d63/VF%20Infografia%20Rotacin.pdf
https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:5a1a93e8-e884-4c9e-9278-3d5b435406ed/MATES2003052%20PACIENTETaller%20insulinizacionv7.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=4id61ZO0mRo
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Toujeo® DoubleStar® es un dispositivo de fácil uso y rápidamente 

aprenderás a ajustar tus dosis de insulina.

Puedes echar un vistazo a la guía de uso donde encontrarás las 

pautas para el correcto uso del dispositivo Toujeo® DoubleStar®.

Para más información, puedes consultar el prospecto.8

En este video puedes visualizar 
cómo manejar el dispositivo 

adecuadamente
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Elaborado a partir del prospecto de Toujeo®. 

Para obtener información detallada sobre el manejo y el uso

de la pluma Toujeo® DoubleStar®, consulte el prospecto de Toujeo®.

Para más información sobre la diabetes o sobre el fármaco 

que le han prescrito, contacte con su equipo médico.

30 °C
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Después del primer uso, la pluma se debe conservar 

a temperatura ambiente, por debajo de 30 ºC.
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Colocar la tapa exterior de la aguja, y utillizarla para 

desenroscar la aguja de la pluma.
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Presionar el botón de inyección hasta el fondo.

10

Si se usa una pluma por 1ª vez, es posible que sea 

necesario repetir este paso hasta 6 veces antes de ver 

salir insulina. Si no sale insulina, cambiar la aguja y repetir 

la prueba de seguridad.
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11

Girar el selector de dosis hasta que el marcador se alinee 

con la dosis prescrita por su médico.

12

Si su equipo terapéutico le ha recomendado coger 

un pellizco, este se debe realizar con los dedos índice, 

pulgar y corazón, sin coger músculo.                   
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Insertar la aguja dentro de la piel, en un ángulo de 90°.

14

Colocar el pulgar en el botón de inyección, con cuidado 

para no hacerlo de forma inclinada. Presionar hasta el 

fondo y mantener el botón presionado.

-- 02

--
units/ml300 , injection

insulin glARGine

Toujeo® SoloStar
®

MAT <123456>Always use a new needleNever extract with a syringe SC

0
4 
8
6
8
10
12
14
16
18
20
22
24
26
28

--
units/ml300 , injection

insulin glARGine

Toujeo® SoloStar
®

Lot :

EXP :

MAT <123456>

450 units/1.5 ml
Always use a new needleNever extract with a syringe SC

0
4 
8
6
8
10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36

segundos
5

15

Cuando se vea “0” en la ventana de dosis, contar 

lentamente hasta 5 antes de soltar el botón de inyección. 
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A continuación, soltar el pellizco y extraer la pluma 

del tejido subcutáneo.                     
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Guía rápida de 

instrucciones de manejo de 

Toujeo® DoubleStar® 300 U/mL
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Retirar la tapa exterior de la aguja. Guardarla para más 

tarde.

Mantener la aguja recta y enroscarla en la pluma hasta 

que esté fija.
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Coger una aguja nueva y retirar el sello protector.

Retirar el capuchón y comprobar que la insulina 

es transparente.
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Retirar la tapa interior de la aguja y desecharla.

Realizar una prueba de seguridad. Seleccionar 

4 unidades girando el selector de dosis hasta que 

el marcador se sitúe en la marca 4.

1 hora
antes de la 

1ª utilización

Toujeo®

solución inyectable 

en pluma precargada

insulina glARGina

Usar sólo con esta 

pluma para evitar una 

sobredosis grave.

Vía subcutánea

3 plumas

DoubleStar®

1 paso = 2 unidades

900 unidades por pluma

300 unidades/ml

ESPAÑA
727918.1

TLD

MEDICAMENTO 

SUJETO A 

PRESCRIPCIÓN 

MÉDICA
A.S.S.S. - TLD

Toujeo 300 unidades/ml DoubleStar

3 plumas de 3 ml

C.N. 727918
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Si se va a usar una pluma nueva de Toujeo® DoubleStar®, 

esta debe sacarse de la nevera al menos 1 hora antes 

de usarla por 1ª vez.

Lavar las manos y limpiar el área de inyección. Verificar 

la fecha de caducidad de la pluma.

https://www.youtube.com/watch?v=qhXCWw6K59Q
https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:9e196b87-1433-462b-bf2c-86dc7c776692/Guia%20uso%20Toujeo%20SoloStar.pdf
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HIPOGLUCEMIAS e  HIPERGLUCEMIAS
Cuando la glucemia está fuera de sus límites normales aparece:9

 Hipoglucemia

 Hiperglucemia 

En este vídeo puedes consultar qué son la hipoglucemia 
y la hiperglucemia, cómo se manifiestan y algunos 

consejos para ayudar a mantener el objetivo glucémico.

https://www.youtube.com/watch?v=Aaz17ZNubDo
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HIPOGLUCEMIA

Cómo reconocer una hipoglucemia?
Los síntomas más comunes son:9-11 

Sucede cuando el nivel de glucosa en sangre es inferior a 70 mg/dl. Puede ser debida 
a un exceso de insulina y/o ejercicio, desequilibrios en las pautas dietéticas o vómitos.9

SUDORACIÓN PALIDEZ TEMBLORES SENSACIÓN
DE DEBILIDAD

HAMBRE CAMBIOS DE HUMOR COMO 
TRISTEZA O AGRESIVIDAD

VISIÓN BORROSA, 
CONFUSIÓN...
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¿Cómo actuar?
Paciente consciente:12,13 “Regla del 15” Paciente inconsciente:12,13

Sus familiares o amigos deben inyectarle 
glucagón y avisar inmediatamente a los 
servicios sanitarios.

Síntomas + Confirmar glucemia capilar
< 70mg/dl, si es posible

Absorción rápida
15 g de glucosa
15 g de azúcar
175 ml de zumo
o refresco azucarado
15 ml de miel
(1 cacharada sopera)

Absorción lenta
3 galletas María
1 fruta
1 vaso de leche
1 trozo de pan (30 g)

15 g HC
ABSORCIÓN
RÁPIDA

15 g HC
ABSORCIÓN
LENTA

Esperar
15 Min

Repetir 
glucemia

<70

>70

Aquí podrás descargar material 
sobre los signos y síntomas de la 

hipoglucemia, y cómo actuar ante ella.

https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:7a017892-bdaf-4ec0-91e0-24a3f11936ee/Infografia%20HipoGlucemia_dv.pdf
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Sucede cuando los niveles de glucosa en sangre están por encima de 126 mg/dl 
en ayunas o por encima de 180 mg/dl dos horas después de una comida.9

¿Cómo reconocer una hiperglucemia?

    Los síntomas más comunes son:9,14,15

¿Cómo actuar? 

Ingerir agua y administrar insulina. 

En caso de no mostrar mejora, debes 
acudir a urgencias de inmediato.15

HIPERGLUCEMIA

Náuseas, 
vómitos

Hambre

Cansancio

Sed intensa

Necesidad de orinar
con frecuencia

Pérdida de peso, 
debilidad

Aquí puedes consultar 
una infografía sobre sintomas 

y manejo de la hiperglucemia

https://www.sanoficonladiabetes.es/dam/jcr:a4d7a4a8-c81c-4c47-88fd-92a0fb536053/Infografia%20HiperGlucemia_dv.pdf
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