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La diabetes del tipo 2
se produce cuando los
niveles de azicar en la

sangre se elevan
considerablemente.

Este trastorno ocurre si el
organismo no produce
insulina (La insulina es una
proteina de nhuestro cuerpo
capaz de transformar los
azlcares en energia).
También puede producirse
aun cuando nuestro
organismo produzca insuling,
pero no puede utilizarla de
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forma correcta.

La Asociacion Americana de
la Diabetes estima que un
tercio de las personas que
presentan diabetes del tipo
2 no saben que la presentan.

Si a usted le ha sido
diagnosticada diabetes,
consulte a su médico la
mejor forma de manejar
esta condicidn. Usted
requerird de medicacion,
pero ademds necesitard
efectuar algunos cambios en
su estilo de vida que le

ayudardn enormemente.

Una dieta saludable aunada a
una rutina de ejercicios
podrd ayudarle a manejar su
condicidn y a evitar futuras
complicaciones.
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La insulina es una
hormona producida por
un  odrgano  llamado
pdncreas. La insulina
contribuye en el proceso
de transformacion de los
azlcares en energia.
Después de su digestion,
la glucosa pasa a su
sistema circulatorio
donde es utilizada por
los tejidos y las células
para su crecimiento vy
energia.

Cuando  usted tiene
diabetes, su organismo
no produce insulina J

(diabetes fipo 1), 6 esta pyCONOCIENDO SUS RIESGOS Y SINTOMAS DE LA
no puede ser utilizada DIABETES

adecuadamente la

insulina producida por el Para analizar los riesgos potenciales para el desarrollo de la
pdncreas (diabetes tipo diabetes, deben tomarse en cuenta los siguientes factores:

2). De manera que e Edad- Si esta es superior a los 45 afios

cuando usted presenta e Peso- Si usted presenta sobrepeso, especialmente con mucha
diabetes del tipo 2, la grasa en su cintura.

insulina  no  funciona ¢ Falta de actividad fisica- Estas activo contribuye a un mejor
adecuadamente y por lo control del peso y contribuye a utilizar la glucosa almacenada
tanto la glucosa no para energia.

puede llegar e Raza- Si es de origen hispano,latinoamericano 6

adecuadamente a sus
células u érganos

afroamericano.

e Historia familiar

¢ Fumador

¢ Presenta tension elevada

e Elevados niveles de Colesterol de alta densidad 6
triglicéridos

Entre los sintomas de la de la diabetes pueden incluirse:

¢ Ganas frecuentes de orinar

e Contrae con frecuencia infecciones

e Pérdida 6 aumento de peso inexplicable

e Visién borrosa

e Ardor en los brazos, manos, piernas y pies

e Cosquilleo en manos 6 pies

e Incremento de apetito y sed frecuente

e Sintomas semejantes a la gripe: tales como fatiga, debilidad y
pérdida de apetito

e Procesos lentos en la cicatrizacion.




MANEJANDO LA DIABETES

Investigue tanto como le sea
posible sobre su condicion y
trabaje con su médico en el
desarrollo de un plan de
tratamiento especifico para su
caso. Su plan podria incluir
medicacién e insulina a fin de
mantener los niveles de glucosa
bajo control.

La clave para el manejo de la
diabetes consiste en mantener
sus niveles de glucosa bajo
control. Para esto, midala con
regularidad. La frecuencia de la
medicion dependerd en todo
caso de su plan de tratamiento
particular.

Como sus niveles de glucosa
estdn en permanente cambio,
seria buena idea llevar por
escrito los registros de manera
de que usted mismo pueda
hacer un seguimiento y ver en
que momento ocurren los
cambios.

MANTENGA SU G6LUCOSA
ESTABLE

Es normal que sus niveles de
glucosa cambien con frecuencia,
sin embargo, usted puede
tomar algunas medidas para
evitar los cambios drdsticos:

* Los alimentos
incrementan sus niveles
de glucosa: Por tanto
ingiera la misma
cantidad de alimentos a

las mismas horas
diariamente y consuma
la misma cantidad de
carbohidratos en cada
comida. Igualmente,
lleve una dieta
balanceada.

El ejercicio baja sus
niveles de  glucosa
porque la transforma
en energia: Por tanto
ejercitese diariamente y
a la misma hora,
monitoree sus niveles de
glucosa antes y después
del ejercicio.

El stress afecta sus
niveles de glucosa:
Busque técnicas para el
manejo  del  stress,
aprenda a relajarse vy
conserve el  tiempo
suficiente para el suefio.
Los cambios hormonales
afectan sus niveles de
glucosa:Analice patrones
que le permitan predecir
los cambios durante el
periodo menstrual.

Algunas
enfermedades pueden
alterar sus niveles de
glucosa: Cuando esto
ocurra chequee con su
médico un posible
cambio de dosificacidn
y plan alimentario.




