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IDEAS PRINCIPALES

Esta sesión se tratará de:

•	 Qué es la diabetes.
•	 Los factores de riesgo para desarrollar diabetes. 
•	 Las complicaciones de la diabetes.

OBJETIVOS

Al final de esta sesión, las y los participantes:

•	 Conocerán qué se puede hacer para prevenir y controlar la diabetes
•	 Conocerán los síntomas y complicaciones de la diabetes.
•	 Conocerán los factores de riesgo de la diabetes y cómo pueden 

prevenirse.

MATERIALES

Para dirigir esta sesión, necesitarás:

•	 El Manual para Promotoras y Promotores de Meta  Salud y el Cuaderno 
de Trabajo para Participantes.

¿Estás en riesgo de desarrollar 
diabetes?

SESIÓN �
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•	 Gafetes con los nombres de los/las participantes.
•	 Varias hojas grandes de rotafolio, marcadores y cinta adhesiva. 
•	 Equipo de sonido y música para bailar.
•	 Un recipiente transparente con cuatro tazas de agua (lo puedes pintar 

de color amarillo simulando orina).
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Esquema de la sesión y actividades

Introducción de la sesión
1. Bienvenida. 
2. Repaso de la sesión de la semana anterior. 
3. Acerca de esta sesión. 

La sesión en acción
1. Nuestros saberes acerca de la diabetes.
2. ¿Qué es la diabetes?
3. Síntomas y consecuencias de la diabetes. 
4. Las complicaciones de la diabetes
	 a) La diabetes puede causar daño a los riñones.
	 b) La diabetes puede causar daño a los ojos.
	 c) La diabetes puede causar daño a los pies.
	 d) La diabetes también puede causar enfermedades	

cardiovasculares.
5. Factores de riesgo de la diabetes.
6. ¿Cómo podemos prevenir la diabetes y sus complicaciones?
7. Verdadero vs. Falso.
8. Grupo de actividad física. 

Periodo de actividad física 

Meta semanal

Repaso de los puntos más importantes

Cierre de la sesión
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Introducción de la sesión

1. Bienvenida

•	 Recibe cordialmente a los/las participantes que llegan a la sesión y entrégales 
su gafete con su nombre.

00:03:00

2. Repaso de la sesión de la semana anterior 

Objetivo: Repasar brevemente puntos importantes de la sesión anterior.

Tiempo: 6 minutos. 
 

Pregunta:
¿Hay alguna pregunta acerca de nuestra participación en este 
programa?

Nota: Antes de la sesión, busca un lugar cercano que sea bueno para practicar la 
actividad física. 

Respuesta:
Añade estos beneficios si no se mencionaron:

•	 Se fortalece el corazón y los pulmones.
•	 Les ayuda a perder peso y a controlar el apetito.
•	 Les ayuda a bajar la presión arterial.
•	 Les ayuda a bajar el colesterol en la sangre. 
•	 Les ayuda a dormir mejor.
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•	 Les ayuda a reducir la tensión. 
•	 Les ayuda a tener más energía.
•	 Les ayuda a disminuir la probabilidad de tener diabetes. 

00:09:00

3. Acerca de esta sesión 

Menciona:
“La sesión de hoy trata acerca de la diabetes y la forma en que podemos prevenirla 
o controlarla”.

00:10:00
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La sesión en acción

1. Actividad en equipos: Nuestros saberes acerca de la diabetes

Objetivo: Conocer cuál es la información previa que tienen las participantes 
acerca de la diabetes, cuáles son las lagunas de información, e identificar qué 
información adicional se puede aportar durante la sesión. 

Tiempo: 10 minutos.

Pregunta:
“¿Alguien tiene diabetes en este grupo?”

Nota: Esta pregunta es muy importante. Si hay alguien con diabetes en el grupo, 
pide que comparta con su equipo su conocimiento y experiencia.

Menciona
“Vamos a iniciar el tema de hoy compartiendo lo que sabemos acerca de la diabetes”.

Instrucciones:
1.	 Forma equipos de cuatro personas cada uno. Procura que sean equipos distintos a los 

que han formado en sesiones anteriores.
2.	 Todos los equipos deberán discutir las siguientes preguntas: 
	 a. ¿Qué sabemos acerca de la diabetes? 
	 b. ¿Qué es la diabetes? 
	 c. ¿Conocemos a alguien que tiene diabetes?
3.	 Cada equipo compartirá un resumen de la discusión que hicieron con el resto del grupo. 
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Nota: En este momento no es necesario discutir las observaciones de los equipos 
ni aclarar las dudas de las y los participantes, simplemente toma nota de cualquier 
información incompleta o errónea que hayas identificado, para poder abordarla en 
el transcurso de la sesión.

00:20:00

2. Exposición: ¿Qué es la diabetes?

Objetivo: Entender el proceso de la digestión, el funcionamiento de la glucosa 
en el cuerpo, y qué es la diabetes.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:
“Para poder entender por qué surge la diabetes, primero necesitamos repasar la 
manera en que los órganos del sistema digestivo transforman la comida en energía”. 

Vayan a la página 47 de su Cuaderno de Trabajo: “El proceso digestivo”

Menciona:
1.	 “Cuando comemos cualquier cosa (sea carne, verdura, pan, etcétera), en un 

primer momento interviene la boca, donde los dientes y la saliva empiezan a 
desbaratar el bocado, formando lo que se llama el bolo alimenticio. Por eso es 
importante tomarte tu tiempo para masticar tus alimentos.

2.	 Después, el bolo alimenticio pasa por el esófago hasta al estómago, donde los 
jugos gástricos lo siguen descomponiendo.

3.	 Del estómago pasa al intestino delgado. Ahí, la vesícula biliar (que está en el 
hígado) vierte bilis al intestino delgado para favorecer la digestión de las grasas.

4.	 Al mismo tiempo, el páncreas vierte jugo pancreático para ayudar a seguir 
descomponiendo las grasas y las proteínas en el intestino.
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5.	 En el intestino delgado se absorben las sustancias nutritivas. Lo que queda pasa 
al intestino grueso donde se absorbe parte del agua y líquidos.

6.	 Por último, lo que nuestro cuerpo ya no necesita es desechado por el ano en 
forma de excremento”.

Pregunta:
“¿Hay alguna duda hasta aquí?”

Menciona:
“Entonces, la digestión es un proceso de cambios que hacen los órganos del aparato 
digestivo para convertir la comida en nutrientes.

Una parte de la comida se convierte en glucosa, que es un tipo de azúcar. Hay 
muchos tipos de azúcar, como por ejemplo: sacarosa o sucrosa (azúcar de mesa), 
lactosa (la que contiene la leche), galactosa (lácteos), maltosa (la contiene la cerveza 
y otras bebidas fermentadas), dextrosa (azúcar de maíz), fructosa (frutas, miel y 
vegetales de raíz), entre otras.

La glucosa es el combustible del cuerpo, es la principal fuente de energía para 
nuestras células, pero para poder llegar a las células, necesita a la insulina. El 
páncreas produce insulina, una hormona que se encarga de llevar esa glucosa a 
todas las células del cuerpo por medio de la sangre”.

Vayan a la página 48 de su Cuaderno de Trabajo: “¿Qué es la diabetes?”.

Menciona:
“Diabetes significa que hay demasiada azúcar en la sangre. Existen dos tipos de 
diabetes:
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•	 Diabetes Tipo 1: Ocurre cuando el páncreas no produce insulina o no produce 
suficiente para controlar los niveles de glucosa. Es por eso que la persona 
necesita usar diariamente una inyección de insulina. Generalmente se presenta 
en los niños, adolescentes o adultos jóvenes.  

•	 Diabetes Tipo 2: Ocurre cuando el páncreas aún produce un poco de insulina, 
pero el cuerpo no puede usarla efectivamente. Generalmente el tratamiento es 
con un plan de alimentación y actividad física, pastillas o a veces inyecciones 
de insulina. Puede ocurrir a cualquier a edad, pero es más común a partir de 
los 40 años. 

“En la diabetes tipo 2 hay un tipo de diabetes especial: la diabetes gestacional. Las 
mujeres obesas y mujeres que tienen una historia familiar de diabetes tienen un alto 
riesgo de desarrollar este tipo de diabetes. Recuerden que la diabetes gestacional 
comúnmente desaparece al final del embarazo, sin embargo, algunas mujeres son 
diagnosticadas con diabetes tipo 2 después del embarazo”.

00:30:00

3. Dinámica grupal: Síntomas y consecuencias de la diabetes

Objetivo: Conocer los síntomas y consecuencias de la diabetes, pero además 
reforzar la importancia del chequeo médico para la detección.

Tiempo: 15 minutos.

Nota: Previamente (incluso puede ser antes de iniciar la sesión) identifica a varias 
personas voluntarias que puedan “actuar” los síntomas y consecuencias. Si nadie 
se anima, puedes actuar tú. 

Menciona
“Ahora vamos a ver si podemos identificar algunos de los síntomas y consecuencias 
de la diabetes”.



88 SESIÓN �    ¿Estás en riesgo de desarrollar diabetes?

Instrucciones:
1.	 Pide a las personas voluntarias que actúen cada uno de los síntomas y consecuencias 

que vienen en las páginas XX del Cuaderno de Trabajo: “Síntomas de la diabetes” y 
“Consecuencias que puede causar la diabetes”.

2.	 La voluntaria actuará cada síntoma o consecuencia, y el resto del grupo tratará de 
adivinar lo que se está actuando. 

3.	 Al final, pide al grupo que, en equipos, revise las páginas 49 y 50 del 
Cuaderno de Trabajo: “Síntomas de la diabetes” y “Consecuencias 
que puede causar la diabetes”.

Pregunta:
“¿Cómo podemos saber si tenemos diabetes?”

Respuesta:
“Si bien hay síntomas asociados con la diabetes, asistir al médico o a un 
laboratorio en ayunas para hacernos el análisis de glucosa en la sangre, 
es la única manera de comprobar si se tiene esta enfermedad”.

Menciona:
“Conocer más sobre la diabetes y poner en práctica este conocimiento puede 
ayudarte a prevenir la enfermedad, o en el caso de las personas que ya tienen 
diabetes, les puede ayudar a reducir y/o controlar las complicaciones causadas por 
esta enfermedad.

Ya sabemos un poco más sobre diabetes y hablaremos de lo que podemos hacer para 
prevenir la enfermedad y sus complicaciones”.

   00:45:00
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4. Exposición:  Las complicaciones de la diabetes

Objetivo: Dar a conocer las complicaciones de la diabetes y su relación con las 
enfermedades del corazón, los riñones, los ojos y los pies.

Tiempo: 15 minutos.

Vayan a la página 51 de su Cuaderno de Trabajo: “Complicaciones 
de la diabetes: los riñones, los ojos, los pies y las enfermedades 
cardiovasculares”.

Menciona:
“Con el tiempo, la diabetes puede dañar el corazón, los vasos sanguíneos, los ojos, 
los riñones, los nervios y los pies. A continuación mencionaremos algunas de las 
complicaciones más frecuentes de la diabetes. 

a) La diabetes puede causar daño a los riñones

Menciona:
“Para entender mejor por qué la diabetes puede perjudicar a los riñones, debemos 
entender el funcionamiento de los riñones. Los riñones son los órganos que limpian 
la sangre. Procesan aproximadamente 200 litros de sangre todos los días y quitan 
los desechos del cuerpo con agua extra del cuerpo. Estos desechos combinados con 
agua se llama orina”.

Nota: Muestra un recipiente que contenga 1 litro (unas cuatro tazas) de agua. 
Recuerda al grupo que los riñones limpian 200 litros todos los días.
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Menciona:
•	 “La orina sale de los riñones a la vejiga. La vejiga se llena de la orina y cuando 

está llena, uno siente la necesidad de orinar.

•	 Los riñones tienen forma de frijol y son órganos del tamaño del puño, como el 
corazón.

•	 La sangre entra por una arteria 
(el color rojo) que se divide para 
formar vasos capilares. Estos vasos 
capilares son muy pequeños, 
mucho menos que una aguja. Un 
intercambio complejo ocurre y 
los desechos salen de la sangre y 
entran a la vejiga.

•	 La sangre limpia sale de los riñones 
por una vena (el color azul)”. 

Menciona:
“Los riñones y sus vasos capilares son muy delicados. Con la diabetes y la falta de 
insulina, el azúcar que queda en la sangre actúa como un veneno y causa problemas 
en los vasos capilares de los riñones. El azúcar extra empieza a salir con los desechos 
y aparece en la orina.

Si los vasos capilares están dañados, se escapan sustancias o compuestos muy 
importantes en la orina, como las proteínas. Debido al daño, los vasos capilares no 
funcionan bien, los desechos no salen del cuerpo y el cuerpo se intoxica”.
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b) La diabetes puede causar daño a los ojos 

Menciona:
“La diabetes puede causar cambios en la visión. Cuando los niveles de glucosa en 
la sangre fluctúan, puede aumentar la presión en el ojo. Si aumenta demasiado la 
presión en el ojo, éste se hinchará, provocando visión borrosa e incluso ceguera.

Las complicaciones de la visión más comunes son: cataratas, glaucoma y retinopatía  
diabética.

•	 Las cataratas se forman cuando partes del cristalino del ojo se opacan. Con el 
tiempo pueden crecer en tamaño y afectar la visión.

•	 El aumento de la presión dentro del ojo causa glaucoma y puede causar daño 
al nervio óptico si no es tratado.

•	 La retinopatía diabética es el problema ocular más grave causado por la 
diabetes. A través del tiempo, las fluctuaciones de glucosa sanguínea dañan 
los vasos capilares delicados en la retina (la membrana en la parte posterior del 


