
 

 

 

 

  
 

 

La diabetes es una enfermedad crónica no 
transmisible, considerada por la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) un problema que afectó 
a más de 422 millones de personas en el año 2014. 
Se pronostica que para el 2030 sea la séptima causa 
de muerte a nivel mundial, según OMS. 
Los pacientes con Diabetes Mellitus tipo 1(DM1), se 
enfrentan a alteraciones en su estilo de vida, que 
incluyen la administración de insulina exógena para 
controlar la glucemia; sus síntomas consisten, entre 
otros, en excreción excesiva de orina, sed, hambre 
constante, pérdida de peso, trastornos visuales y 
cansancio, los cuales pueden aparecer de forma 
súbita.  Por otra parte, la Diabetes Mellitus tipo 2 
(DM2), se debe a una utilización ineficaz de insulina, 

El paciente diabético no tiene necesidad de 
renunciar a las recetas más gustadas si la selección 
se encamina a los alimentos más sanos y a la 
reducción en el tamaño de las porciones. Como 
plato fuerte puede seleccionar pollo o pavo, si es 
posible asado, debe servirse generosas porciones de 
verduras frescas, algo de frijoles y pocas cantidades 
de arroz. En caso de postre, consumir frutas en lugar 
de dulces, panetelas o pasteles de alto contenido en 
calorías, azúcar y grasas; de igual manera, evitar la 
ingestión de bebidas alcohólicas y solo tomar 
líquidos con pocas calorías como las bebidas 
dietéticas o te frío con edulcorantes. 
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en gran medida a un peso corporal excesivo y a la 
inactividad física, puede diagnosticarse cuando 
tiene varios años de evolución y han aparecido 
complicaciones; este tipo de diabetes solo se 
observaba en adultos, pero en la actualidad también 
se está manifestando en niños. 
 
En Cuba, la tasa de mortalidad por Diabetes Mellitus 
en el 2015 fue de 21.1 por cada 100 000 habitantes, 
ubicándose en el octavo lugar entre las 
enfermedades mortales no transmisibles. Mediante 
el Programa del Médico y la Enfermera de la Familia 
el país promueve acciones de salud, que 
contribuyen a mejorar conocimientos, actitudes y 
prácticas saludables en la población, haciendo 
énfasis en cambios positivos hacia la integración 
social del individuo, la familia y la comunidad. 
 
A continuación, se ofrece bibliografía actualizada 
sobre la Diabetes Mellitus Tipo I y II desde la 
Atención Primaria de Salud. 
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Las vainas de la judía seca contienen altas 
propiedades medicinales, se pueden ingerir en 
infusión o como alimento. 
 

 

 
Algunos alimentos-medicamentos útiles son: el ajo, 
la cebolla y el puerro, capaces de reducir la 
glucemia, el colesterol, la tensión arterial y el 
envejecimiento prematuro de los vasos sanguíneos. 
 

 

 
Otros alimentos recomendados por su acción 
específica son: la col, las lentejas, la calabaza, el 
aceite de sésamo, el apio, las espinacas y el jugo o el 
agua de coco. 
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No hay una exclusiva o única y estricta dieta de 
diabéticos, los regímenes de dieta a implementarse 
deben ajustarse a los gustos, preferencias, 
posibilidades/ limitaciones económicas, religiosas y 
nunca deberían imponerse sin colegiarse con el 
individuo afecto y sus familiares; para implementar 
la dieta específica e individualizada se requiere 
evaluar el estado de nutrición peso/talla, edad, 
actividad y estado fisiológico. 
 
En los adultos resulta muchas veces suficiente el 
consumo del plato saludable, en el cual la mitad se 
compone  de vegetales y frutas, un cuarto 
corresponde a los alimentos ricos en carbohidratos 
y el restante cuarto se integraría  con productos 
ricos en proteínas, incluyendo aquí de preferencia a 
las leguminosas u otras fuentes vegetales, carnes 
blancas o el huevo por sobre  a las carnes rojas y 
vísceras; además de nunca obviar  el adecuado 
aporte de agua y productos lácteos de bajo 
contenido graso. En términos generales, se debe 
estimular el consumo de productos naturales poco 
procesados del reino vegetal. 
 
Se recomienda: 
− Los portadores del síndrome diabético 

insulinodependiente (DM1), los cuales tienden 
a la fácil descompensación/ fluctuaciones 
glucémicas y al bajo peso corporal, mantener la 
regularidad alimentaria en el aporte de energía 
en el día, no deberían llevar dietas reducidas 
extremas y siempre disponer a la mano 
alimentos de reserva para compensar las 
hipoglicemias.  
 

−  Los diabéticos no insulinodependientes (DM2), 
los cuales suelen ser adultos en sobrepeso y con 
limitadas o infrecuentes descompensaciones o 
fluctuaciones glucémicas, mantener el logro del 
peso más adecuado posible mediante 
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restricciones energéticas de la dieta e 
incremento en la actividad física resultaría una 
estrategia de mayor importancia que la 
regularidad alimentaria en el día. En todos los 
casos con restricciones dietéticas de 
importancia se recomienda la suplementación 
vitaminomineral diaria. 
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Azúcar, glucosa, mermeladas, miel, almíbar, 
frutos en lata, dulces, chocolate, limonada y 
refrescos, alimentos endulzados con azúcar. 
Pastelería, salsas espesas, galletas de chocolate, 
pudín. Bebidas alcohólicas en general. 

 
 
Pan de cualquier tipo, papas, guisantes, judías 
secas, fruta seca (almendra, maní, coco, piña, 
mango, papaya y plátano), fruta fresca dulce, 
pastas (macarrones, espagueti, tallarines, etc.) 
 
El queso extragraso se consumirá con 
moderación, siendo mejor el requesón y el 
queso fresco. 
 
No conviene ingerir más de siete huevos por 
semana. 

 
 
Sopa clara, zumo de tomate, infusiones de 
hierbas no endulzadas y té. Verduras como la 
col, coliflor, zanahoria, espinacas, judías tiernas, 
cebolla, acelga, lechuga, perejil, pepino, tomate, 
rábanos y las verduras de hoja en general.   
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