
¿Cómo prevenir 
y vivir sano con 

la diabetes?
¿Akuwi’  manpeta  chiqa  

nak’uwaj  jun  utz  laj  
k’aslemal  taj   k’o ri yab’il  

ki’  kik’el?

“Manejando la diabetes en el
Departamento de Sololá”

LA 
DIABETES



¡Bienvenidos al programa!

“Manejando la diabetes en el Departamento de 
Sololá”. Este folleto está dirigido a la comunidad 
en general y a las personas que tienen diabetes. 
Da información sobre cómo prevenir y tratar la 
diabetes.

“Ruk’uwaxik  taj  k’o  ki’  kik’el   pa  Tz’olojya’ ”  
La  sik’iwuj  re’ utz  k’a  nkisik’ij  ronojel  winaqi’  
chuqa  ri  winaqi’  ki’  chik  ki kik’el.
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Orinar con frecuencia
B’iniqil  yachulun

Mucha sed
Seb’elaj  nchaqij  

achi’

Visión borrosa
Achi’el  k’o  sutz’  

pa  awach

Mucha hambre
Seb’elaj  wayijal  

chawe

Cansancio
Seb’elaj  yakos

Pérdida de 
peso

Yab’aqir

¡Si tiene algunos de estos síntomas, hay que ir al médico!

Los primeros síntomas de la diabetes:
Akuwi’  k’a  nuchop  rij  npe  riyab’il  ki’  kik’el chawe:

La diabetes es una enfermedad que hace 
que el cuerpo no pueda controlar la 
cantidad de azúcar en la sangre.
Si tiene diabetes, muchas veces el nivel de 
azúcar en su sangre será demasiado alto.

¿QUÉ ES LA 
DIABETES?
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¿QUIÉN ES EL
PREDIABÉTICO? El prediabético es una persona con un 

nivel de azúcar más alto de normal 
pero no tan alto para ser diagnosticado 
con diabetes.
Taj  nrajo’ nuya’  ri yab’il re’  chawe’, richin  
manuya’ta k’o chi nacha’ achike natij

Factores de Riesgo
• Obesidad (muy gordo)
• Vida sedentaria (vida sin 

actividad física)
• Tener padres o hermanos con diabetes
• Presión alta o baja

• Seb’elaj  at ti’oj.
• Ma’ jun samaj’
• K’o a wach’alal xki b’anqa yari’ yab’il.

Sana Prediabético Diabético

Ayunas 70-99 100-125 más de 126

Después de comer menos de 139 140-199 más de 200

¿Qué significan los números?

Si su nivel de azúcar cae en el rango de 
un “prediabético” debe hacer su chequeo 
de azúcar dos o tres veces al año.
Para el prediabético la única manera para 
prevenir la diabetes es hacer ejercicio y 
comer sanamente.

Taj  nanab’ej  chi  k’o seb’elaj ki’  akik’el  
k’o  chi  nuk’ux  ri  akik’el,  ka’i’  oxi’  mul  
chupan  jun  juna’. Manpeta  yare’  yab’il  
chawe  taj  rat  nacha’  achike natij, chuqa 
yatanin.

Prevención
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• Comer sano y natural 
• Mantener una vida activa
• Hacer una prueba de sangre cada mes
• Ir a las consultas médicas y tomar sus medicinas
• Revisar y cuidar los pies cada día
• Realizar examen de ojos con el oftalmólogo cada año

• K’o  chinatij  ichaj chuqa ruwâch che’
• K’o chinak’uwaj  jun  k’aslemal  rik’in  ki’  k’uxlal
• K’o  chintz’et  akik’el  ronojel  ik’
• K’o  chi  yab’a  richin  yatz’et  ruma  ri  aq’omanel  chuqa’ 

naqum  ronojel  awaq’om
• Nachajij  awaqan  nojel  q’ij
• K’o  chintz’et   anaq’awach  ruma  jun  aq’omanel  nojel  juna’

Si tiene diabetes: ES MUY 
IMPORTANTE

La alimentación de nuestros abuelos era natural
y saludable, esto nos sirve como ejemplo en nuestra vida diaria.

Ri  qati’t,  qamama’   ojer  xikitijila’  ri  wachichaj chuqa’ ruwâch 
che’, ri’oj  tiqatija’  chuqa  richin   nqak’uwaj  jun  nimlaj  k’aslemal. 3



LAS
CONSECUENCIAS

La diabetes puede tener consecuencias 
graves si no está controlada

Ri  yab’il ki’ kik’el k’o  chin  chajix, taj  manchajix  
ta seb’elaj k’ayawal nuya’

Ataque del corazón
K’ayawal  rik’in awanm

Ceguera
Yamoyir

Afecta los 
riñones

Nuya’ ruyab’il ri 
apospo’y/kinâq’

Heridas que no se 
curan

Xasokotaj  
manq’omotaj  chanin

Amputaciones
Nqupix a chak’ul

Muerte temprana
Yakom chanin
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CÓMO
ALIMENTARSE

La alimentación saludable previene 
la diabetes y las enfermedades
del corazón para su familia.

Mi plato saludable
• Alimentos variados
• La cantidad que su cuerpo 

necesita
• Una alimentación basada en 

hierbas y vegetales
• Carne solo dos veces la semana

• Jalajoj ruwach achichaj pa alaq.
• K’o k’a chi natij ri ach’akul nrajo’
• Natij k’a  ichaj chuqa’  wachichaj
• Ti’ij natij  k’a kamul  pa  wuqq’ij

Es muy importante
• Tomar 6 a 8 vasos de agua pura al día
• Desayunar bien
• Comer a las mismas horas cada día
• Evitar comer muy noche

Yalan  k’atzinel
• Naqum waqi’, waqxaqi’ pokb’âl ya’ jun q’ij
• Nab’i’el rkil richin nimaqa’  utz k’a nab’an 

jun nim chuqa’ jeb’el wa’in
• K’o  chiyawa’ ri ramaj q’ij yawa’ nojel  q’ij
• Mayawa’ ta malo’
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Comidas y bebidas
NO recomendadas:

Ruw ach  rkil  chuqa’  ya’  ma 
ûtz ta naqum chuqa’ natij

ALIMENTOS

Bebidas:
Jugo  de frutas 
(enlatadas o 
embotelladas),
Gaseosas, alcohol.

Dulces:
Chicles, pasteles, 
helados, panes, 
dulces, chocolate, 
jaleas y miel.

Carnes:
Carne de res con 
mucha grasa, 
salchichas, chorizos, 
pescado frito, pollo 
frito y chicharrones.

Comida que produce 
azúcar en el 
cuerpo:
Pizza, fideos, tacos, 
papas fritas, arroz, 
chuchitos.
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Comidas y bebidas recomendadas:
Rkil ya’ ûtz naqum chuqa’ yatij:

Bebidas:
Agua pura, café, té, 
limonada, frescos 
naturales y licuados.
Todos sin azúcar.

Vegetales:
Culix, hierba mora, 
chipilín, punta de 
güisquil, acelga, 
espinaca, lechugas.
Repollo, ejote, 
rábano, cebolla, 
tomate, apio, y entre 
otros.

Productos de 
animales:
Carne de res, pollo 
y pescado sin grasa, 
huevos, queso fresco.

Frutas:
Manzana, piña, 
durazno, naranja, 
banano, jocotes.

Aceites:
Aceites de oliva, maíz 
y girasol.

Comer muy poco:
Tortillas, avena de 
mosh, arroz y papas. 7



EJERCICIO
¡SI!

Disminuye el nivel
de azúcar en la sangre

Yat anin, chuqa yab’an chajb’achike chi 
samaj akuchi’ yab’in yaturto’ richin manpeta 

ri yab’il ki’ kik’el chawe

Jugar con los hijos
Yat etz’an kik’en awak’uwal

Lavar la ropa
Ch’ajoj tzi’aq

Trabajar la tierra
Ya samoj paqayîs

Caminar mucho
Nab’an nimaq’ taj b’inen

Rajar leña
Nach’ar si’

Barrer y trapear
Ya meson pa awachoch
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Ejercicios en casa, estirarse y bailar.

          ¡No a una vida sin actividades!
¡Tab’ij mani’ chare ri k’aslemal xamanta’ samaj nab’anta!

El Indice de Masa Corporal determina a partir de la 
estatura y el peso, el peso más saludable que puede 
tener una persona.

Aceptable 18.5 - 24.9
Sobrepeso 25 - 29.9
Obesidad Mayor de 30
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Fórmula IMC:
           peso (lb.)

  2.2 x talla2 (m)

Correr, caminar o nadar
tres veces a la semana

por 30 minutos.



LA DIABETES 
GESTACIONAL

Se presenta únicamente 
en algunas mujeres 

embarazadas

La detección de la diabetes gestacional se hace a las 6 a 7 meses.
Debe de tomar sus medicamentos cuando tiene diabetes gestacional. 

Nwiltaj k’a ki’ kik’el taj ayab’en jun nene’ pa waqi’ chuqa’ waqxaqi’ ik’.
K’o chinaq’um awaq’om taj k’o k’a ri ki’ kik’el chawa chuqa’  ayab’en nene’.

Nkik’ayawaj k’a xajujun ixoqi’
kiyab’en k’a jun ak’wal
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Factores de riesgo

1. Tiene sobrepeso
2. Ha tenido diabetes gestacional anteriormente
3. Ha dado a luz a un bebé que pese más de 9 libras
4. Algunos de sus padres o hermanos tiene diabetes tipo 2
5. Tiene prediabetes (ver página 2)

Taq kk’an jawra ak’yewal:

1. Seb’elaj ti’oj
2. Ruwilon k’a ri yab’il ki’ akik’el taj 

xelaj k’a jun ru nene’ b’anon qa
3. Elexnaq k’a ruk’en jun nene’ xpajon 

k’a pa ruwi’ b’eleje’ chaq’aj
4. K’o k’a rute’, rutata’, rana’ huqa’ 

ruxub’al k’o ruka’n ki’ rukik’el chare
5. Taj xanpeyan ri yab’il ki’ akik’el chawe’ 

seb’elaj k’a nub’an ki’ a kik’el



DIABETES EN EL 
EMBARAZO

Una mujer diabética 
debe de saber los 
riesgos para ella y su 
bebé
Rât  k’o ri yab’il ki’ kik’el chawe k’o k’a chinatamaj ri 
k’ayawal  chawa  rât  chuqa’ chara anene’.

Complicaciones durante el parto
K’ayawal taj nk’uje’ ri nene’Problemas en el embarazo

K’ayawal taj ayab’en ri nene’

El bebé nace con un nivel de azúcar bajo
o con defectos de nacimiento.

Ri nene’ nelax rik’en jub’a kab’ pa rukik’el
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CONSULTAS Y 
MEDICINAS

Ir al médico cada mes para chequear 
el nivel de azúcar, presión alta y 
revisión de pies.
Yab’a k’a nojel ik’ richin ntz’atataj   
akik’el, ntz’atataj rusamaj awnm  
chuqa  awaqan.

Tomar sus medicamentos
K’o chinaqum awaq’om

Plantas medicinales
K’o chinaqum aq’om q’ayîs.

El diabético es más vulnerable a 
enfermedades.

El costo de controlar la 
diabetes es más barato 
del costo de las 
complicaciones.

Yalan ûtz k’a nachajij 
awi’ taj k’o ki’ kik’el 
chawe xaruma’ k’a nîm 
pwaq  nrajo’ taj manachajij 
ta awi’
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Ri winâq k’o ki’ kik’el chare 

xamanuchajijta ri’ chanin nyawoj.



Cómo prevenir la diabetes en 
nuestra familia
Akuwi’ k’a nqachajij ri qach’alal 
richin manpeta ki’ kik’el chike
La diabetes es más común en personas quienes tienen 
familiares con diabetes.

Para prevenirla, hay que tomar ciertas medidas:
Richin manpeta ki’ kik’el chawe, k’o k’a chinachajij awi’:

Leer este folleto
con toda la familia.

Nasik’ij nojel nub’ij pe la 
jun sik’iwuj re’

Hacer actividad física en familia.
K’o k’a chi yix anin

Comer bien, es importante que toda 
la familia consuma comida sana para 
prevenir la diabetes en el futuro.

K’o k’a chinicha’ achike nitij richin manpeta 
ki’ kik’el chiwa

LA FAMILIA
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¡EMERGENCIAS!
Si tiene uno de estos 
síntomas, hay que ir
o llamar al puesto 
o centro de salud 
inmediatamente de su localidad:

Visión borrosa o sudores
Makasta ûtz ya tzu’un 

chuqa npe tz’ojpil chawij

Desmayo o inconciencia
Nsuq’utaj k’a chawach, manatamaj 

tak’achik kiwach ri winaqi’

Nauseas o vómitos
Npe k’a sala’ awanm,

npe xa’oj chawe

K’o k’a chawe’ lanb’ix paxulan qa, jat pa Centro de Salud 
richin atinamît, chuqa’ utz yawoyon.
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