¢ Puedo contraer diabetes?

La diabetes es una enfermedad que hace que el nivel de azlcar en la sangre se eleve mucho.

236 Se puede manifestar cuando su cuerpo no produce
suficiente insulina o cuando este no puede usar la insulina
que produce.

La insulina es una hormona natural producida por
un 6rgano llamado pancreas que ayuda a su cuerpo
a transformar los alimentos que come en energia.

1. Planificacién de AvE g
la alimentacion 2. Actividad fisica

o La diabetes se puede controlar con una dieta saludable,
[ ejercicio y los medicamentos adecuados.
" Existen mas de 450 millones de personas en el mundo
con diabetes.!
4. Control del nivel La diabetes no controlada puede provocar ceguera,
de glucosa en 3. Medicamentos I ;
la sangre . enfermedades cardiacas, accidente cerebrovascular,

insuficiencia renal y amputaciones. Muchos afroamericanos,

6 latinos, amerindios y nativos de Alaska tienen diabetes.?

Tiene mayor riesgo de contraer diabetes si sucede lo siguiente:?

. e 9 Su padre, madre, hermano #= Tiene hipertension.
ﬁm o hermana tiene diabetes.
Tiene nivel alto de colesterol
Tiene sobrepeso. o triglicéridos.

@ No hace ejercicio. o Tiene antecedentes de enfermedad
v
S ]

cardiovascular.
Tiene una alimentacion

®
poco saludable. @ Tuvo diabetes durante el embarazo.
Tiene mas de 45 afos. Le han diagnosticado sindrome del
V ovario poliquistico.




Aproximadamente la mitad de las personas con diabetes no sabe que tiene la enfermedad.!

Quizéa no tenga ningun sintoma, o quiza tenga mas sed que lo normal, orine
mucho, y baje de peso sin motivo aparente.

Es importante que su médico le controle el nivel de azUcar en la sangre para estar
seguro de que es normal.

Si descubre que tiene diabetes, puede empezar a hacer lo siguiente:
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alimentarse hacer tomar algin medicamento para
correctamente ejercicio controlar su nivel de azucar en la sangre

Si le realizan analisis y no tiene diabetes, igualmente puede incorporar mejores alimentos a su dieta y
aumentar la actividad fisica para mantenerse saludable.

La prediabetes es una afeccién en la que el nivel de azucar en la sangre es alto, pero no lo
suficientemente alto como para tener diabetes. Significa que puede contraer diabetes si no baja de peso,
hace ejercicio y mejora su dieta.

Existen muchas cosas que puede hacer para prevenir la diabetes y mantenerse saludable, como
por ejemplo las siguientes:

Reducir el consumo de alimentos con calorias vacias, como los refrescos, los caramelos y
las patatas fritas.

Comer muchas verduras, alimentos de bajo contenido graso y alimentos ricos en fibras,
como frijoles, panes integrales y avena.

Hacer que la actividad fisica sea parte de su rutina diaria, por ejemplo, bailar, practicar un
deporte o caminar, en lugar de manejar.

Mantener su peso en un nivel normal.
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Controlarse cada ciertos anos la diabetes con su médico.
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