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Informacion sobre la diabetes
Es mits comun de lo que se imagina, Mis de

18 millomes de estadounidenses aafron de dials=oles, peso
otros 41 milloenes sufren de prediabetes y tienen un alio
fiesge de desarrollar diabetes.

Bl comer demasiada azdcar no causa diabetes,
HrLJ'u'.«r si s, Pora ol consumir demasiadas calora
vacias puede resliar en sobrepeso, b que siaummeanta
S FIESED

Mo es posible contagiarse la diabetes de ofra
persona. Lo eodermesdad es ol resultacks de ana
combriricdn de aclones pemtticos v el sl de vida,
fis ol vy wires o baecberia,

Las personas que sufren de diabetes pueden
comer chocolate y otros dulces, Faos alimentos
ner estan “probibicos”. Mo tema ofrecerdns como akao
especil, siamypre ¥ cuanido |a persuna curnpla con wn
plan da comidas saludables,

Tampoco esta mal servir alimentos feculentos,
%1 esld planificando servir o comids a una persona

i il.llfi' de dinbetes, ks panes inkegrales, las papas

y Ios fidens pueden sor parte del mend, Simplemente
pongadla aencicn al amano de las porcionss,
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¢ detecte la diabetes,
mejor. La deteccion
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o rifiones, al coredn
e incluso a los ojos,
Por estas razones es Lan
importane oue s somela i
pruchas de dateccidn de ka
iliabites si se ecuentea bajo un allo respo,

Usted puede vivir con la diabetes, £l consumin
comidas adecuadaments balanceadas, el sor fisicamente
activi y el curnplir con el plan de su equipo de coidado
de la salud puede mardener su vida o mds nommal
posible — v avudar a su salusd,
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i QUE ES LA DIABETES?
La dliabetes o5 una condicidn grave en fa que el
cuerpo o puede usar comectamente la insulina, una
hormona necesaria para la conversidn del azicar en
Ia sangre en energia. 5i no se le da ratamiento, la
dighetes puede resultar en ceguera, cardiopatia,
alagques cerebralos, insuficiencia renal e inclusive
amputacionss, [xisten cuatro lipos principales
de diabetes:
* La diabetes tipo 1, en la gue el cuerpo no puede
roclucie su propia insuling v es necesario
aclministrarse insulina todos bos dias para
esstar vivo,
La diabetes Hpo 2, e b guie el cuegpo no procoes
suficiente nsuling ] neceEsao LT L) thiela
esshrbcha ey lener un e ilis +1|:-.r|:i|::':-u.
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La diabeies gestacional, Ia que afecia a las mugeras
ermbarazadas v por o penaral desparece desposs
del embarazo,

La mayoria de las personas que sufren de diabates
sufren de diabetes tipo 2, ;Lo bueno de estof Con

ur tratarmiento adecuado v hibitos saludables, las
personis gque sufren de diabetes Gpo 2 pueden vivie
vidas nomnales v felices,

] Evite o retarde la diabetes

Debido a que la diabetes sstd parcialmente
relacionada con ka gendtica, no todos pueden
evilar su combenzo, Mo obstamle, si muchos casos, la
diabetes puede prevenirse o refardarse, oifecidmdole
muches afios mas de vida sin esta
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Adacla movimiento, Los investigacdones timbien
epweniraron gues uma rechaccidn de soelamienste un b a
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Infiirmese sobre L grasas. lodas las prasas
comtribanyen muchas calorias, pero
algunas son peores gue okras.
Especialments redueci si
comsrmi e prasas
saturadas, ks gque incluyen
i dcicks grasos 1mn5.i{:r- que
awmentan ol riesgo die obesidad,
AQATECEN Commn achites
“parcialmente hidmgenados™ an
as etiguatas de los alimentos.,
Consuma cosas buenas, Compre
mids fruta fresca, hortalizas v

granos integrales cada ver
que vaya di compras.,
Limite la sal y el
alcohol. Ambas
sustancias puecken
cleviar s presicn
sanguinea, un facior de riespo
para la diabates,

Reduzca su consumo de
comida rapida. Se ha demostrado
gui las personas g visitan
restaurantes de comida ripica dos
veres por semana doblan su fesgo de
dliahetes,
Mo se olvide de los productos
cheos. Los resulbacdos ae un estodio ok
15 aftos de dheracidn reprortaron e =l by
lirdaes 'r- CUPTE UESD Y Yortier |:|IJE1'H.= :|'|.'U|:I.'-|r a
prevenir la diabetes, simplemente cercidnse de
|-.|t'_u|ir e Ii||-e1.'i. O i:lrl_l-:‘:- comlerdo s

Wa deje pasar of fowpa

Communigsese ool su profesional

the servicios de cuidadn de ks

salued &l presesta owalgilera de

Iris siguientes sintomeas:

* 5ol exirema

= Llinaciin frecuente,
impeckbmenite de neche
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Este atento
Muchas personas que sufren de
diabetes no presantan sindomas,
o hos sintomas son tan leves que
pasan desapercibidos, Los sipuientes
pasos pueden avdarle a estar
mis alera,
Cuide su peso. Su poso pusde aumentar
o lisminuir de 2 a 1 libras en el ranscurso
del diz. Sin embargo, la pérdida continua de
s Tl miued-a explicarse con la dieta o
ejercicko pueds ser una sefial de dialsetes . o
depresian, cincer o tiroides demasiado activa.
Mo imnore ofras sefales de advertencia. El
hambre extromo, mavor fatiga, visidn horrosa v
llagas que no se cicatrizan son todos signos de
e wsked] pueds sufrir de diabetes.

Infarmese sobre las pruebas de diagnéstico.
Tosclas las personas de 45 afos de edad o mayores
o e peflenacen a un gruopo de alio riesgo
deberfan someterse a prudbas de diagndstico de
ka diabetes. Su profesional de servicios de
cubdade de la saluil puede hacerks una proeba
il Fln-cu:u.i.a en plasma en ayunas o una prueba
oral de tolerancia a la glecosa. Cualguiera de
cstas pruehas poded ingir.'aa'le sl aufre de dialetes
o prescliabetes
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iViva su vida!

Siose b diagnostica diabsstes tipo 2, cumpla
al pie de la letra con el plan de su egquipo
de cyidadko de la salud, lrn que inclye vigilar
s presicn sanguines v su colestorol para
reclucir la probabilidad de atague carliaco v
atague cerebral,
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