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Alimentacion para Personas con Diabetes y su familia
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La vida sedentaria, la modificaciéon acelerada de patrones de dieta y estilo de vida, aunado a una probable
susceptibilidad genética, han impactado en el aumento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en la poblacion
mexicana. Estos cambios acompafiados de un incremento en enfermedades cronicas asociadas con la obesidad como
diabetes, hipertension arterial y algunos tipos de cancer.

La diabetes mellitus es una enfermedad en la cual el cuerpo es incapaz de utilizar correctamente los azucares de los
alimentos, causando complicaciones serias. Es responsable del 40% de las amputaciones de piernas, principal causa
de insuficiencia renal, la primera causa de ceguera en adultos y la primera causa de hospitalizacion.

En el mundo, existen alrededor de 180 millones de personas con diabetes, seguin estadisticas de la Organizacion
mundial de la salud (el 30% lo desconocen) y para el afio 2030 se espera el doble de esta cifra. En México, la
prevalencia de diabetes en personas mayores de 20 afos, por diagndstico médico, se ha incrementado de 4.6% en
1993, a 5.8% en 2000, a 7% en 2006 y a 9.17% en el 2012. En Sonora, aproximadamente el 7.7% de la poblacién de
20 afnos o mas tiene diagnostico de diabetes, cifra que aumenta considerablemente por la edad, alcanzando un 22.1%
en el grupo de 60 afios o mas.

Considerando que la diabetes es un problema de salud publica y que el estado de Sonora presenta una alta
incidencia de este problema de salud, es muy importante el apego a una dieta y estilo de vida saludable, la cual
siempre estd influenciada por las costumbres regionales. De ahi que el objetivo de esta publicacion, fue el de realizar
una guia de alimentacién que le permitan a la persona con diabetes y su familia consumir en forma adecuada sus
alimentos sin dejar las costumbres regionales.

En esta publicacion, se presenta una seleccion de métodos faciles y rapidos para que, de manera personal, se puedan
calcular las condiciones y necesidades caldricas individuales; ademas se propone, el uso de una piramide de
alimentos basada en el indice Glicémico y se considera el Sistema de Equivalentes Mexicano, para hacer una dieta
mas variada, y muy importante, es que incluye una forma de alimentacién regionalizada para Sonora, con una serie
de recetas regionales adecuadas para personas con diabetes.



