Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.

UF %‘l\.llf:éE)RRSIi-i(ji& FCS8574—Span

IFAS Extension

Vida Saludable: La Diabetes®
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Elder Nutrition and Food Safety

¢Que es la diabetes? Algunos factores que pueden
aumentar su riesgo de padecer dela
L a diabetes es una condicion en la cual diabetes son:
se le hace dificil a cuerpo producir o usar
lainsulina. Lainsulina es una hormona % Herencia: Si alguno de sus padres,
gue controla la cantidad de azlcar que hay

: abuel os 0 hermanos ha padecido
en lasangre. Cuando una personatiene de ladiabetes. usted tiene

diaetes, € cuerpo no produce insuling, probabilidad de padecerla también.
produce muy pocainsulina, o produce
insulina que no trabaja correctamente. El
resultado es la condicidn que conocemos
como azlcar altaen la sangre.

¢ Edad: Su cuerpo produce menos
insulina con la edad.

¢Qué sucede si tengo azlcar alta?  Origen racial: Si usted esde
origen hispano, afro americano,
Con €l tiempo, €l azlicar dta puede indio americano o asiatico
danarle lavistay hasta causarle ceguera. americano, usted tiene mayor
' &) Tafnbién pl_J?de causarle riesgo de padecer de la diabetes.
8 j\“/ﬁ/ dafio a sus rifiones, vasos
\/\X il 'L sanguineosy nervios. + Diabetes gestacional: Si usted
///1 [\ Personas con diabetes padecio de |a diabetes mientras
N tienen mayor que era embarazada, 0 su bebé
probabilidad de desarollar la tension pesd més de nueve libras a nacer,
arterial alta, que peude presion alta. es més probable que usted padezca

de ladiabetes en €l futuro.

¢ Tengo riesgo de padecer de la

diabetes? ¢ Obesidad: El sobrepeso aumenta

su riesgo de padecer de la diabetes.
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¢,Cudl es un peso saludable para mi?

L as personas con muchagrasa
acumulada, especialmente en €l areade
vientre, estan en riesgo de desarrollar

enfermedades como la diabetes. Usa esta

tabla paraidentificar si estas sobre el
nivel de un peso saludable. Paramas

informacion especifica, vealas Guias de

Dietas para Americanos del 2005.

PEE Sobrepeso
Altura Saludable (Ibs)
(Ibs)

5 97 to 123 128 to 148
52" 104 to 131 136 to 158
54" 110 to 140 145 to 169
56" 118 to 148 155t0 179
58" 125 to 158 164 to 190
510" 132 to 167 174 to 202

6’ 140 to 177 184 to 213
6'2" 148 to 186 194 to 225

¢, Como puedo saber si padezco de la
diabetes?

Millones de americanos padecen de
ladiabetes, jy lamitad de ellosno lo
saben! Las personas gque padecen de la
diabetes pueden tener diferentes
sintomas. Pueden tener todos, algunos o
ninguno de las siguintes sintomas:

Necesidad de orinar muy seguido (aln
durante la noche)

Sed 0 hambre constante
Pérdida de peso sin explicacion
Piel reseca o comezon
Infecciones de lapiel

Heridas o cortadas que tardan en
sanar

Hormigueo o pérdida de sensacion en
las manos o los pies

Vision borrosa
Un médico puede
h determinar si usted

m‘ padece de ladiabetes. Si
usted tiene alguno de los
sintomas antes
mencionados, jvisite asu
meédico para averiguarlo!
Mientias mas pronto te enteres de que
tienes |a diabetes, mas pronto tomaras
control de tu condicion. Esto te hara
sentir megjor y disminuiras los riesgos de
complicaciones de salud.

¢Existe una cura para la diabetes?

En lamayoria de |os casos de diabetes
no hay cura. Pero la diabetes puede ser
controlada. Controlar la diabetes
significa mantener normal su nivel de
azUcar en lasangre. Usted puede hacerlo
con unadieta adecuaday con actividad
fisica. Algunas personas también
necesitan inyecciones de insulina o
medicamentos. Controlando su nivel de
azUcar, usted reduce su riesgo de sufrir
complicaciones de la salud.

¢, Como puedo controlar la diabetes?

= Mantenga su nivel de azlcar en la
sangre bajo control.

=>» Si esta sobrepeso, pierda peso.

=>» Manténgase activo fisicamente.
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=>» Visite aun profesional dela
salud regularmente para que
lereviselos ojosy la
presion sanguinea.

=» Visiteaun profesional dela

salud para que le revise los pies una
vez al ano. Reviselos usted mismo
todos los dias.

=>» No fume.

=>» Siga unadieta saludable.

=» Mantenga sus dientes

limpiosy vayaal o>
dentistapor lo menos | NV
dos veces a afio. —

>
>

>
>
>

Si usted padece de la diabetes, una dietista (RD) puede disefiar una dieta que
cumpla con sus necesidades.

¢Qué esunadieta saludable?

Bajo en contenido de grasa, grasa saturada, y grasatrans.

Seleccione alimentos que contienen fibra, como granos integrales, frutasy
vegetales.

Consuma menos azUcar, miel, dulces, refrescos, y té dulce.

Consuma menos productos con alto contenido de sal y sodio.

Antes de beber acohol, pidale consgjo a un profesional de la salud.
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¢, Coémo puedo aprender mas sobre la
diabetes?

Llame ala Asociacion Americanade la
Diabetes a 1-800-DIABETES o 1-800-
342-2383 (disponibleeninglésy
espariol).

Pdngase en contacto con una dietista
registrada (RD). Puede localizar auna
dietistaen su &reallamando ala
Asociacion Americana de Dietética.
Llame a 1-800-366-1655 (disponible en
inglésy espafiol). www.eatright.org

Haza contacto con el agente local de
Extension de su condado o con la sede
local de la Agencia para Asuntos del
Envejeciente (Area Agency on Aging).
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