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¿QUÉ ES LA DIABETES?
Un día en la vida de Tom que tiene diabetes tipo 1 

¡DESPIERTA 
TOM!  

BUENOS 
DÍAS

BUENOS DÍAS TOM. 
¿HAS DORMIDO BIEN? 

¿QUIERES 
DESAYUNAR?

POR CIERTO. ¿HAS 
CONTROLADO TU GLUCOSA 

EN SANGRE?

AQUÍ TIENES TU 
INSULINA.

GRACIAS 
MAMI

¡Y AHORA A 
DESAYUNAR! 

...   
A VESTIRSE  

... ¡ADIOS!
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HOLA 
CHICOS. HOLA  

TOM.

INSULINA 
ANTES 
DEL 

ALMUERZO.

¡EH TOM! ¿QUIERES 
JUGAR AL FÚTBOL 

DESPUÉS DE  
COMER?

CLARO 
QUE SÍ

ESCUELA
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BIEN CHICOS. 
ES LA HORA DE 
VUESTRA CLASE 

DE DEPORTES.

¡YA VOY! SÓLO TENGO QUE CONTRO-
LAR MI GLUCOSA EN SANGRE.

YA LO SÉ.

¡QUÉ BIEN!  
¡HASTA MAÑANA!

SALA DE DEPORTES
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HOLA 
MAMI.

¡HOLA TOM! ¿TE 
LO HAS PASA-
DO BIEN EN LA 

ESCUELA?

SÍ, SÍ. ¡ESTOY 
HAMBRIENTO!

COME UNA 
MANZANA.

AHORA,  
RÁPIDO A 

HACER LOS 
DEBERES...

...¡ASÍ PODRÉ 
JUGAR MÁS 

CON EL 
PATINETE!

¡AH, JUSTO A 
TIEMPO PARA 

LA CENA!

VALE. VEAMOS 
MI GLUCOSA EN 

SANGRE.
MI 

INSU-
LINA... 

¡A CENAR!

UN POCO DE  
“TV DIGESTIVA”.

UN BUEN VASO 
DE LECHE...

ÚLTIMO CONTROL 
DE GLUCOSA  
EN SANGRE.

ES HORA  
DE IR  
A LA  

CAMA,  
TOM.

FIN

Fin
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¿POR QUÉ ES IMPORTANTE 
ELEGIR UN ESTILO DE VIDA 
SANO?

PARA PREVENIR:

SOBREPESO CANSANCIO

SENTIRSE 
ENFERMO

UN CORAZÓN 
ENFERMO
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¿CÓMO MANTENERSE SANO? 	  
¡COMIENDO BIEN! 
¿CÓMO ESCOGER COMIDA SALUDABLE?
 

12 % 15 %

33 % 33 %

7 %

Intenta recordar estas proporciones en tus comidas diarias.

EL PLATO SALUDABLE
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¿CÓMO TE MANTIENES SANO? 
¡HACIENDO EJERCICIO!  
Una dieta sana depende de una actividad física regular que equilibre las 
calorías y controle el peso.

CONSEJOS PARA ESTAR ACTIVO:
�  Prueba varios deportes y escoge uno que te guste

ƢƢ  Organiza un horario regular para las actividades que 
formen parte de tu jornada

ƢƢ  Reduce el tiempo de estar ante una pantalla (TV, 
ordenadores, etc.) y juega con los amigos

ƢƢ Ve andando a la escuela

ƢƢSube por las escaleras en vez de usar el ascensor

ƢƢ Aprende a usar el patinete, la bicicleta o 
corre en lugar de que te lleven

ƢƢ Pasea el perro con tus padres

� Apaga el TV, el móvil o 
el ordenador y dedica tiempo 

a jugar con los amigos

ƢƢ Permanece activo: ¡haz un mínimo 
de 30 minutos de ejercicio al día!

Haz ejercicio con un amigo
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