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Utilizar prendas y calzados comodos
Tomar mucha agua

Hacer ejercicios periodicamente
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La diabetes es una enfermedad por la cual el
cuerpo no produce o no utiliza apropiadamente
la insulina. La insulina es una hormona que
transforma los alimentos en la energia que el
cuerpo necesita para funcionar. La diabetes
puede provocar que el cuerpo tenga demasiada
azacar en la sangre, lo que puede dafar su
corazén, cerebro, rifilones, vasos sanguineos y
dientes. La diabetes puede provocar pérdida
de la vista, disfuncion sexual o muerte.

PRINCIPALES TIPOS DE DIABETES

La diabetes tipo 1 se encuentra en nifios y
adultos jovenes. Era conocida anteriormente
como diabetes juvenil.

La diabetes tipo 2 es la forma mas comun de
diabetes. Hasta hace poco, la diabetes tipo 2
se encontraba principalmente en los adultos.
Hoy, se diagnostica con mayor frecuencia en
nifos debido al creciente namero de nifios
obesos, con sobrepeso e inactivos.

La diabetes gestacional se encuentra en algunas
mujeres embarazadas.

iCOMO SE CONTROLA LA DIABETES?

No hay cura para la diabetes, pero puede
controlarse con:

Alimentacion saludable

Actividad fisica (ejercicio)

Dejar de fumar

Medicamentos (si es necesario)

Consejos para comer saludablemente:

® Ingiera una variedad de alimentos cada
dia para obtener las vitaminas y minerales
que su cuerpo necesita para crecer y estar

saludable.

¢ Ingiera menos o porciones mas pequefas
de papasfritas, galletas, bocadillos, dulces,
mantequilla, margarina, mayonesa, sal,
alimentos fritos, helados, sorbetes vy
refrescos.

¢ Ingiera menos alimentos fritos o con
almidones altos en grasas (pastelillos,
panecillos o muffins).

Otras formas de hacer que las comidas
sean mas saludables:
® Pruebe el pan de granos enteros y
cereales como el pan con trigo entero y
arroz integral.
¢ Ingiera frutas y verduras en abundancia.

e Use muy poca grasa, aceite o mantequilla
al cocinar.

® Use aceite vegetal en aerosol en lugar de
aceite, grasa, mantequilla o margarina.

e Trate de hornear, cocer, asar, cocer al
vapor o a la parrilla en lugar de freir.

e Ingiera cortes de carne reducidos en
grasa, como ser pollo, pavo o carne
vacuna magra.

e Use leche, queso y yogurt sin grasa
(descremados) o reducidos en grasa (1%).

La familia y los amigos pueden contribuir
a controlar su diabetes ayudandole a hacer
mas ejercicio y escogiendo alimentos mas

saludables.




