GUIA DE REFERENCIA DE ACTIVIDADES BASICAS
PARA EL MANEJO DE LA DIABETES TIPO 1 EN NINOS Y ADOLESCENTES POR EDAD

Este es un cuadro de referencia general elaborado por DiabetesLATAM en 2024. Por favor busca la edad que corresponda a tu hijo(a) o a ti y revisa las actividades correspondientes para reforzarlas e incorporarlas.

Se recomienda que las actividades en nifios menores sean realizadas por los padres, tutores y/o cuidadores en presencia del nifio, enfatizando su proceso para fomentar su aprendizaje.

Todas las actividades DEBEN SER SUPERVISADAS por los padres, tutores y/o cuidadores.

6 a7 afios

8 a9 afios

10 a 11 afios

12 a 13 afios

14 a 15 afios

16 a 18 afios

ALIMENTACION

Conocer cuantas comidas
se requieren al dia.

Reconocer los
carbohidratos de sus
comidas y su importancia.

Cuantificar los
carbohidratos en una
comida con el objetivo de
calcular las unidades de
insulina necesarias.

Conocer la cantidad de
comidas requeridas al dia
y sus horarios.

Identificar los alimentos mas
apropiados como parte de un
plan de alimentacion equilibrada.

Leer y entender la informacién de
las etiquetas nutricionales de los
alimentos procesados.

Conocer qué
alimentos
contribuyen a una
buena salud.

Tener conocimientos
mas avanzados de
nutricion: porciones y
combinacion de
alimentos.

Reconocer las frutas y
verduras en sus comidas y
su importancia.

Reconocer la proteina en
sus comidas y su
importancia.

Conocer la proporcion de
carbohidratos, frutas,
verduras y proteinas

diarias.

Conocer e identificar la
composicion ideal de una
comida saludable.

Aprender destrezas del conteo de
carbohidratos de cada comida.

Reconocer los tipos de
bebidas y su influencia en
la glucosa.

Conocer y poder comunicar
la accién de los dulces, el
azucar y las bebidas
azucaradas en el cuerpo y
porgue evitarlas.

Entender cuéles comidas
se deben limitar
diariamente y por qué.

Identificar cuando pueden
ser ingeridos alimentos de
alto impacto en la glucosa.

Entender los tipos de
carbohidratos, asi como su efecto
en la glucosa, dependiendo de su
cantidad,calidad e indice
glucémico.

Implementar el uso
de aplicaciones
digitales para el
conteo de
carbohidratos fuera
de casa.

Estar familiarizado con el uso y
tipos de edulcorantes (sustitutos
del azlcar).

Conocer los tipos de
edulcorantes y su
impacto en la
glucosa.

Calcular dosis de
insulina con base en el
conteo de carbihidratos
realizado.

Entender que sus cambios
hormonales y desarrollo fisico
pueden cambiar o afectar su
apetito.

Identificar las fuentes de
carbohidratos.

Involucrarse en la preparacion de
los alimentos, a diario y en
eventos sociales.

Ser responsables de
la seleccion de
alimentos que va a
consumir fuera de
casa.

Cocinar y preparar
comidas nutritivas en
casa y escoger opcionas
saludables fuera de
casa.

Realizar el conteo de
carbohidratos.

Entender el proceso nutricional
integral, involucrando todos los
grupos de alimentos, y evitando
las dietas de moda.

Ser mas consciente
del consumo de
alimentos de indice
glucémico bajo.

Conocer que, en
grandes cantidades, las
proteinas y las grasas
impactan la glucemia.

Conocer y manejar los
rangos de glucemia
antes, durante y despues
del ejercicio fisico.

Conocer el manejo del
glucagén y capacitar a
su entorno social y
familiar en su manejo y
administracion.

Informar a su circulo
social cercano el nimero
de contacto ante una
emergencia con pérdida
de consciencia.

EJERCICIO
FisICO Aprender la manera
como el ejercicio
impacta en el
” . Preparar el contenedor de |Poder ajustar la alimentacién de |manejo de la
Conocer la relacion comida - . " . .
L T Crear el habito de insulina para llevar a su acuerdo a la cantidad e glucemia para
- ejercicio - insulina. - ; o . " . L .
verificar si se lleva un actividad fisica. intensidad del ejercicio fisico. prevenir
snack o refrigerio por si complicaciones
tiene una hipoglicemia y como hipoglicemias
reponerlo si es severas.
necesario.
Conocer que para hacer . - L
S f?sicopse —— Realizar actividad fisica al A d i
) . requl menos 60 minutos al dia. [PIRSIATSISET & (AISTelly
hacer ajustes de insulina. cetonas y saber que
Realizar ajustes a la dosis de si aparecen en las
insulina segun la cantidad y mediciones no se
. ‘ o el d Saber que si la glucosa se |intensidad del ejercicio fisico. debe realizar
aber que mantenerse equear su nivel de erettatts) (s
activo gs divertido glucgsa antes, durante LS el (65 250 ejercicio fisico en
- ) °S, QUFANE Y o a/dL no debe realizar ese momento.
saludable y necesario. al final del ejercicio fisico. . .
actividad fisica.
A 2 R Tomar
INSULINA Administrarse la insulina,

Buscar la insulina en su
lugar de almacenamiento.

Conocer los tipos de
insulina y cuando
usarlas.

por si solo, bajo
supervision.

Preparar y purgar las
plumas o boligrafos de
insulina.

Cahav miia la Aacic A~

Conocer los tipos y las
dosis de insulina.

Bajo supervision, ajustar la dosis
de insulina de accién rapida de
ser necesario, de acuerdo a sus
patrones de glucemia y/o antes
de eventos sociales.

gradualmente la
responsabilidad del
manejo de la
medicién de
glucemia y ajuste de
donsis de inaulina

Carcurar aosIsue |
insulina de manera
independiente, con base
en la alimentacién y el
ejercicio fisico, para
lograr el mejor control
aliicdmicn nosihle




Sefialar la parte de su
cuerpo donde se debe
inyectar la insulina.

Contar 10 segundos antes
de retirar la aguja.

MEDICION DE
GLUCOSA

Usar el glucometro, bajo
supervision.

Poder explicar la
importancia de la medicién
frecuente de glucemia.

Saber en qué partes del
cuerpo se toman la
mediciones de glucosa y
dénde se ubica el monitor
continuo de glucosa.

Saber leer los resultados
del glucémetro o monitor.




