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(O�SDWU±Q�DOLPHQWDULR�P�V� UHFRPHQGDEOH�SDUD� OD�SUHYHQFL±Q�FDUGLRYDVFXODU� HV�HO�GH� la dieta 
mediterránea, que incluye abundantes alimentos frescos de origen vegetal (verduras, horta- 
lizas, frutas, legumbres, frutos secos) y pescado,�HPSOHD�FRPR�JUDVD�FXOLQDULD�IXQGDPHQWDO�el 
aceite de oliva virgen \�VH�FDUDFWHUL]D�SRU�HO�HVFDVR�FRQVXPR�GH�FDUQHV�\�DOLPHQWRV�SURFHVDGRV��
dulces y bebidas azucaradas. 

Características de la dieta cardiosaludable



Características de la dieta cardiosaludable
 � El aceite de oliva virgen es la grasa más adecuada�SDUD�HO�DOL¯R�\�XVR�FXOLQDULR�GLDULR��/RV�
DFHLWHV�GH�JLUDVRO��PD«]�\�VRMD��FXDQGR�VH�VRPHWHQ�D�WHPSHUDWXUDV�HOHYDGDV��H[SHULPHQWDQ�
IHQ±PHQRV�R[LGDWLYRV��SRU�OR�TXH�QR�GHEHQ�XWLOL]DUVH�SDUD�IULWXUD�

 � Es recomendable consumir pescado o marisco al menos tres veces por semana��\�SHVFDGR�
azul en dos de ellas. 

 � (V�DFHSWDEOH�HO�FRQVXPR�GH�carne blanca o carne magra (sin grasa visible) hasta tres o 
cuatro veces por semana��6H�GHVDFRQVHMDQ�ORV�HPEXWLGRV�\�RWUDV�FDUQHV�SURFHVDGDV��

 � El consumo de huevos no es perjudicial�\�SXHGH�IRUPDU�SDUWH�GH�XQD�GLHWD�VDOXGDEOH��

 � Es deseable incluir al menos dos raciones diarias de lácteos (leche, leche fermentada, 
TXHVR��\RJXU��HWF����DXQTXH�VH�GHVDFRQVHMDQ�DTXHOORV�FRQ�D]¸FDUHV�D¯DGLGRV��

 � /RV�cereales integrales son preferibles�D�ORV�UHȋLQDGRV��SDQ�LQWHJUDO��PHMRU�TXH�SDQ�EODQFR���
6H�DFRQVHMD�WRPDU�XQD�UDFL±Q�GH�OHJXPEUHV��DOXELDV��JDUEDQ]RV��OHQWHMDV��DO�PHQRV�FXDWUR�
YHFHV�SRU�VHPDQD��

 � /RV�frutos secos (almendras, avellanas, nueces),�HQ�FDQWLGDGHV�PRGHUDGDV��SRVHHQ�XQ�FODUR�
EHQHȋLFLR�para la salud cardiovascular. Es recomendable consumir con frecuencia (a diario 
R�DO�PHQRV�WUHV�YHFHV�SRU�VHPDQD��XQ�SX¯DGR�GH�IUXWRV�VHFRV�FUXGRV��HTXLYDOHQWH�D�XQRV� 
30 g) y evitar los salados. 

 � Tomar abundantes frutas y verduras�D\XGD�D�SUHYHQLU�ODV�HQIHUPHGDGHV�FDUGLRYDVFXODUHV��
Se aconseja el consumo de al menos cinco raciones al día de estos alimentos, de forma 
YDULDGD��HYLWDQGR�ODV�SUHSDUDFLRQHV�D�ODV�TXH�VH�D¯DGHQ�D]¸FDUHV�\�JUDVDV�\�SULRUL]DQGR�ORV�
SURGXFWRV�GH�WHPSRUDGD�\�GH�SUR[LPLGDG�

 � Deben evitarse en la dieta los alimentos procesados�\�SUHIHULU�ORV�DOLPHQWRV�IUHVFRV�

 � /D�PD\RU«D�GH�ORV�SURGXFWRV�GHULYDGRV�GHO�FDFDR�TXH�VH�HQFXHQWUDQ�HQ�HO�PHUFDGR�FRQWLHQHQ�
D]¸FDUHV� \� RWUDV� JUDVDV� D¯DGLGDV� \� QR� VRQ� UHFRPHQGDEOHV�� DXQTXH� SXHGH� FRQVXPLUVH�
chocolate negro con más de un 70% de cacao, en cantidades moderadas (hasta 30 g/día).

 � /DV�bebidas azucaradas��UHIUHVFRV��]XPRV��DSRUWDQ�PXFKDV�FDORU«DV�D�OD�GLHWD�H�LQFUHPHQWDQ�
HO� ULHVJR�GH�REHVLGDG��GLDEHWHV�GH�WLSR���\�HQIHUPHGDG�FDUGLRYDVFXODU��/D�sustitución de 
HVWH�WLSR�GH�EHELGDV�SRU�agua o infusiones no azucaradas�HV�PX\�LPSRUWDQWH�VL�VH�TXLHUH�
UHGXFLU�HO�FRQVXPR�HQHUJ§WLFR�\�HO�ULHVJR�GH�HVWDV�HQIHUPHGDGHV�\�VXV�FRPSOLFDFLRQHV�

 � El consumo habitual de hasta cinco tazas al día de café��ȋLOWUDGR�R�LQVWDQW�QHR��FRPSOHWR�
o descafeinado) o té (verde o negro) VLQ� D]¸FDU� D¯DGLGR� HV� EHQHŸFLRVR� SDUD� OD� VDOXG�
cardiovascular. 

 � No deben tomarse más de 5 g de sal al día��8QD�DOWHUQDWLYD�D�OD�VDO�VRQ�ODV�SUHSDUDFLRQHV�
FXOLQDULDV�D�EDVH�GH�]XPR�GH�OLP±Q��KLHUEDV�DURP�WLFDV��HVSHFLDV�R�DMR��+D\�TXH�limitar el 
consumo de precocinados, enlatados, salazones, bebidas carbónicas y embutidos, que 
KDELWXDOPHQWH�SRVHHQ�PD\RU�FRQWHQLGR�GH�VRGLR�

 � Debe moderarse el consumo de bebidas alcohólicas. Si se tiene el hábito, el consumo 
P�[LPR�DFHSWDEOH�HV�GH�KDVWD�XQD�EHELGD�IHUPHQWDGD�DO�G«D�SDUD�ODV�PXMHUHV�\�GRV�SDUD�ORV�
KRPEUHV��XQD�XQLGDG�HTXLYDOH�D�����PO�GH�FHUYH]D�R�XQD�FRSD�GH�YLQR�GH�����PO���VLHPSUH�
durante las comidas y en el marco de una dieta saludable.
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Consideraciones
/D�LQVXOLQD�VH�GHEH�DGPLQLVWUDU�PHGLDQWH�LQ\HFFL±Q�HQ�HO�WHMLGR�VXEFXW�QHR�

 � 'HEH�FRQVHUYDUVH�HQ�IU«R��HQWUH���\���x&���SULQFLSDOPHQWH�ODV�SOXPDV�
TXH�QR� VH�HVW�Q�XWLOL]DQGR�� \�SURWHJLGD�GH� OD� OX]� �SRU�HVR� ORV�FDSXFKRQHV�GH� ODV�
SOXPDV�VRQ�RSDFRV��

 � (Q�HO�PRPHQWR�GH�DGPLQLVWUDUOD��HV�SUHIHULEOH�TXH�HVW§�DWHPSHUDGD��\D�TXH�PROHVWD�PHQRV�TXH�
si se administra fría.

 � /D�LQVXOLQD�VH�FRQVHUYD�D�WHPSHUDWXUD�DPELHQWH�IXHUD�GHO�IULJRU«ȋLFR�GXUDQWH����G«DV��7UDQVFXUULGR�
HVH�WLHPSR�VH�GHEH�GHVHFKDU�

 � (O�FDSXFK±Q�GH�ODV�DJXMDV�SDUD�OD�DGPLQLVWUDFL±Q�HV�GH�PHGLGD�HVW�QGDU�\�HQFDMD�HQ�WRGDV�ODV�
SOXPDV�SRU�LJXDO�

 � 3DUD�FDGD�LQ\HFFL±Q�VH�GHEHU«D�XWLOL]DU�XQD�DJXMD�QXHYD�
 � /D�ORQJLWXG�LGHDO�GH�OD�DJXMD�HV�PHQRU�GH���PP��SDUD�WRGD�OD�SREODFL±Q�

Poner la aguja en la pluma
$QWHV�GH�SRQHU� OD� DJXMD� HQ� OD�SOXPD� VH�
GHEH�UHWLUDU�HO�SDSHO�TXH�OD�SURWHJH��
3LQFKDU�OD�DJXMD�HQ�OD�SOXPD�\�HQURVFDUOD��
'HVSX§V�� UHWLUDU� HO� FDSXFK±Q� SURWHFWRU�
(habitualmente tienen 2; retirar ambos). 
(O� FDSXFK±Q� JUDQGH� GHEH� JXDUGDUVH�
SDUD� UHWLUDU� OD� DJXMD� XQD� YH]� VH� KD\D�
administrado la insulina.

Purgar la aguja
3XUJDU� OD� DJXMD� SDUD� DVHJXUDUQRV� GH� TXH� HV�
SHUPHDEOH�\�VDOH�LQVXOLQD��\�WDPEL§Q�SDUD�UHWLUDU�HO�
DLUH�TXH�SXHGD�KDEHU�HQ�VX�LQWHULRU��+DELWXDOPHQWH��
FDUJDQGR�GRV�XQLGDGHV�VXHOH�VHU�VXȋLFLHQWH��
Para cargar dos unidades se debe girar  
HO� §PEROR� KDVWD� TXH� OD� VH¯DO� FRLQFLGD� FRQ� HO�
número 2.
'HVSX§V�� FRORFDU� OD� SOXPD� HQ� SRVLFL±Q� YHUWLFDO�
con la aguja hacia arriba. 
Presionar el émbolo hasta que la marca esté  
a cero. 
(Q�FDVR�GH�TXH�QR�VDOJD�O«TXLGR��KDEU��TXH�UHSHWLU�
HO�SURFHVR�
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Pasos para el uso de la pluma de insulina

Técnica de administración de insulina con pluma



Preparar la dosis para inyectar

*LUDU� HO� §PEROR� GH� OD� SOXPD� KDVWD� TXH� HO�
número de dosis deseada coincida con la 
PDUFD�GH�OD�SOXPD�

Coger pellizco

Aunque las agujas son muy cortas,  
HV� SUHIHULEOH� FRJHU� XQ� SHOOL]FR� DQWHV� GH�
SLQFKDU�� SDUD� HYLWDU� TXH� OD� LQVXOLQD� OOHJXH� 
DO�P¸VFXOR�� (VWR� HV� LPSRUWDQWH�� VREUH� WRGR��
HQ� SHUVRQDV� PX\� GHOJDGDV�� /D� LQVHUFL±Q�
GHEH�VHU�SHUSHQGLFXODU��&RQ�ORV�GHGRV�«QGLFH��
FRUD]±Q�\�SXOJDU��VH�FRJHQ�OD�GHUPLV�\�HO�WHMLGR�
subcutáneo sin tocar el músculo. No sacar la 
DJXMD�VLQ�KDEHU�VROWDGR�HO�SHOOL]FR�

Retirar la aguja de la pluma

5HWLUDU�OD�DJXMD�FRQ�OD�D\XGD�GHO�FDSXFK±Q�TXH�VH�KDE«D�JXDUGDGR�DO�LQLFLR��
3RQHUOR�GH�QXHYR�HQ�OD�DJXMD�\�JLUDU�HQ�HO�VHQWLGR�FRQWUDULR�D�ODV�DJXMDV�GHO�UHORM�SDUD�
desenroscar.
'HVSX§V��GHVHFKDUOD�HQ�OD�EDVXUD�FRQYHQFLRQDO��3DUD�HYLWDU�DFFLGHQWHV�D�ODV�SHUVRQDV�TXH�
JHVWLRQDQ�ORV�UHVLGXRV��VH�SXHGH�WHQHU�HQ�FDVD�XQ�UHFLSLHQWH�SO�VWLFR�H�LU�FRORFDQGR�HQ�§O�ODV�
DJXMDV�KDVWD�TXH�HVW§�OOHQR��\�WLUDUOR�GHVSX§V�DO�FRQWHQHGRU�GH�EDVXUD�

Elegir la zona de punción

/D� LQVXOLQD� VH� SXHGH� DGPLQLVWUDU� HQ� OD� SDUWH�
SRVWHULRU�GH�ORV�EUD]RV��HQ�HO�DEGRPHQ��HQ�ODV�
QDOJDV�\�HQ�OD�SDUWH�ODWHUDO�GH�DPERV�PXVORV�
(V� IXQGDPHQWDO� URWDU� ODV� ]RQDV� GH� SXQFL±Q�
SDUD�HYLWDU�OD�DSDULFL±Q�GH�OLSRGLVWURȋLDV��EXOWRV�
en el tejido graso subcutáneo).

Administración de la dosis

8QD� YH]� LQVHUWDGD� OD� DJXMD�� SUHVLRQDU� HO�
§PEROR�GH�OD�SOXPD�KDVWD�DGPLQLVWUDU�WRGD�OD�
GRVLV�\�TXH�HO�§PEROR�OOHJXH�D�FHUR��(VSHUDU����
VHJXQGRV�DQWHV�GH�H[WUDHU�OD�DJXMD�GHO�FXHUSR�

5

4

7

3

6




