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Vida Saludable: Diabetes
Linda B. Bobroff, Karla P. Shelnutt, and Paulina Wittkowsky? J S
¢Quées ladiabetes? % Herencia: Si alguno de sus padres,
_ L abuelos 0 hermanos ha padecido de la
Diabetes es una condicion en lacua se diabetes, usted tiene probabilidad de
le hace dificil a cuerpo producir o usar la padecerla también.

insulina. Lainsulina es una hormona que
controlala cantidad de azlcar que hay en la
sangre. Cuando una persona tiene diabetes,

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

el cuerpo no produce insulina, produce muy % Origen racial: Si usted esde origen
pocainsuling, o produce insulina que no hispano, afro Americano, indio
trabaja correctamente. El resultado esla Americano o asitico Americano, usted
condicion que conocemos comoc azucar ata tiene mayor riesgo de padecer dela
em la sangre. diabetes.
¢Qué sucede si tengo azlcar alta? * Diabetes gestacional: Si usted padecio
de la diabetes mientras que era
Con €l tiempo, €l azlcar alta puede embarazada, o su bebé pesd més de
danarle lavistay hasta causarle ceguera. nueve libras al nacer, es més probable
También puede causarle dafio a sus rifiones, que usted padezca de la diabetes en €l
Vasos sanguineos y nervios. Personas con futuro.
diabetes tienen mayor _
probabilidad de % Obesidad: El
desarollar latension sobrepeso aumenta su
arterial alta, que riesgo de padecer dela
puede resultar en diabetes.
enfermedades
cardiacas. ¢,Cual es un peso saludable para mi?

L as personas con mucha grasa
acumulada, especialmente en €l &reade
vientre, estan en riesgo de desarrollar
enfermedades como la diabetes. Usa esta
tabla paraidentificar si estas sobre € nivel
de un peso saludable.

¢ Tengo riesgo de padecer de la
diabetes?

Algunos factores que pueden aumentar
Su riesgo de padecer de la diabetes son:

1.  TheEnglish version of this Spanish leaflet is Healthy Living: Diabetes (FCS8574). Este folleto, FCS8574span, pertenece a una serie del Departamento
de Ciencias de la Familia, Juventud y Comunidad, Servicio de Extension, Cooperativo de la Florida, Instituto de Alimentos. Fecha de publicacion:
marzo 2000. Revisado: diciembre 2006. Favor de visitar el EDIS Web site en el http://edis.ifas.ufl.edu.

2. LindaB. Bobroff, Ph.D., RD, LD/N., profesora; Karla P. Shelnutt, Ph.D., RD, ENAFS Coordinadora, Departamento de Ciencias de la Familia, Juventud y
Comunidad, Servicio de Extension Cooperativo de la Florida, Instituto de Alimentosy Ciencias Agricolas, Universidad de la Florida. Disefio y traduccion
por Paulina Wittkowsky, MS, RD, anteriormente con la Universidad de la Florida, Gainesville, FL 32611.

El Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas es un empleador que provee Oportunidades Igualitarias, autorizado a proveer investigacion, informacién
educativa y otros servicios, Unicamente a los individuos e instituciones que operan sin discriminacién alguna con relacion al credo, color, religién, edad,
incapacidad, sexo, orientacion sexual, estado civil, nacionalidad, opinion politica o afiliaciones. Para mas informacién sobre como obtener otras
publicaciones de extension, comuniquese con la oficina de Servicio de Extension de su condado. Servicio de Extension de la Florida / Instituto de Alimentos
y Ciencias Agricolas / Universidad de la Florida / Larry Arrington, Decano.




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

Vida Saludable: La Diabetes

Pagina 2

Para méas informacion especifica, vealas

Guias Alimentarias para los

Estadounidenses de 2005.
Altura SaIIDuedS:bIe Sol:zlr tt)ag)eso
(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
5'8” 125to 158 164 to 190
510" 132 to 167 174 to 202

6’ 140to 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 la
diabetes, jy lamitad de ellos no o saben!
L as personas que padecen de la diabetes
pueden tener diferentes sintomas. Pueden
tener todos, algunos o ninguno de las
siguientes sintomas:

* Necesidad de orinar muy seguido (alin
durante la noche)

*  Sed 0 hambre constante

* Pérdidade peso sin explicacion

* Piel reseca 0 comezon

* Infeccionesdelapie

* Heridas o cortadas que tardan en sanar

* Hormigueo o pérdida de sensacion en las
manos o |os pies

* Visién borrosa

Un médico puede
4 h determinar si usted padece
Bl B o adicbetos S ustod fene
alguno de los sintomas
antes mencionados, jvisite a
su médico para
averiguarlo!Mientras mas pronto te enteres

de que tienes la diabetes, mas pronto
tomaras control de tu condicién. Esto te hara
sentir mejor y disminuarés |os riesgos de
complicaciones de salud.

¢Existe una cura para la diabetes?

En lamayoria de los casos de diabetes no
hay cura. Perola diabetes puede ser
controlada. Controlar la diabetes significa
mantener normal su nivel de azlicar en la
sangre. Usted puede hacerlo con una dieta
adecuaday con actividad fisica. Algunas
personas también necesitan inyecciones de
insulina o medicamentos. Controlando su
nivel de azlcar, usted reduce su riesgo de
sufrir complicaciones de la salud.

¢, Como puedo controlar la diabetes?

= Mantengasu nivel de azlicar en la
sangre bajo control.

=>» Si esta sobrepeso, pierda peso.
=» Manténgase activo fisicamente.

=>» Visiteaun profesional de
la salud regularmente para
quelereviselosojosy la
presion sanguinea.

=» No fume.

v

Sigauna dieta saludable.

=» Mantenga sus dientes limpiosy vaya al
dentista por |0 menos dos veces a afio.

=» Visiteaun profesional de lasalud para
que lerevise los pies unavez a afo.
Revisel os usted mismo todos los dias.
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¢, Qué es una dieta saludable?

» Bajo en contenido de grasa, grasa saturada, y grasa trans.

» Seleccione alimentos que contienen fibra, como granos integrales, frutas y
vegetales.

» Consuma menos azucar, miel, dulces, refrescos, y té dulce.
» Consuma menos productos con alto contenido de sal y sodio.
» Antes de beber alcohol, pidale consejo a un profesional de la salud.

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

Para aprender mas sobr e la diabetes, o recur sos disponibles relacionados al
envej ecimiento, contacte uno o mas de estos r ecur sos:

Asociacion Americana de la Diabetes
Llame a 1-800-DIABETES (1-800-342-2383) (disponible en inglesy espariol).

Unadietistaregistrada (RD)
Puede localizer a una dietista en su area llamando ala Asociacion Americana de Dietética.
Llame al 1-800-366-1655 (disponible en inglesy espafiol). PaginaWeb: www.eatright.org

Agente Local de Extension de su Condado

Busqgue “ Cooperative Extension Service” en las paginas azules de su guiatelefénica; en
Florida puede encontrar la oficina de Extensién en su condado en la padgina Web de la
Universidad de la Florida, Servicio de Extension Cooperativa, Instituto de Alimentosy Ciencias
Agricolas: http://extension.ifas.ufl.edu

La Sede L ocal dela Agencia para Asuntos del Envejecimiento

Puede estar registrada en la seccion de negocios de su guia telefonica; en Florida encuentre
su sede local de la Agencia para Asuntos del Envejecimiento en la paginaWeb de el
Departamento de |as Personas Mayores Estado de la Florida: http://elderaffairs.state.fl.us

USDA and USDHHS. Guias Alimentarias para |los Estadounidenses 2005
Disponible en: http://www.usda.gov/cnpp






