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La prevencion de la diabetes es posible, poderosay
comprobada. Los estudios han demostrado que si usted
tiene sobrepeso y un alto riesgo de desarrollar la diabetes
puede retrasar el comienzo de esta enfermedad o hasta
prevenirla. Basta con perder entre un 5y un 7 por ciento de
peso. Esto quiere decir, que si usted pesa 200 libras (unos

91 kilos), debe perder de unas 10 a 14 libras (4.5 a 6.5 kilos).

Pasos necesarios para tener éxito:

« Haga por lo menos 30 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada, cinco dias a la semana.
La actividad moderada requiere que usted haga un
poco de esfuerzo fisico, pero le permite mantener
una conversacion mientras la hace. Por ejemplo,
camine rapidamente.

o Coma una variedad de alimentos bajos en grasa y

reduzca el numero de calorias que consume por dia.*

En otras palabras, no es necesario que usted haga un
esfuerzo enorme para prevenir o retrasar la diabetes.
Pero si tiene que poner de su parte y hacer unos
pequeios cambios en su vida.

Este libro es para usted si:

« Alguna vez se ha preguntado si tiene riesgo de
desarrollar diabetes.

« Yale han dicho que tiene prediabetes.

Para aprender mas sobre las cosas que lo ponen en riesgo,
lea la pagina 13 de este folleto. Siatin no ha hablado con su
médico o algun otro miembro de su equipo de cuidados de
la salud, asegtirese de hacerlo. Averigiie cual es su riesgo y
pregunte si debe hacerse la prueba de diagnostico para

la diabetes.

* Para ejemplos de alimentos con menos contenido de grasa 'y

de calorias, vea la seccion “Paso a paso hacia una alimentacién
mas sana’ que comienza en la pagina 18 de este folleto.

No es necesario que
usted haga un esfuerzo
enorme para prevenir

o refrasar la diabetes.
Pero si tiene que poner
de su parte y hacer
unos pequefios cambios
en su vida.

La clave esta en saber
que los pequefios
pasos llevan a grandes
recompensas.



Al tomar pasos para
prevenir la diabetes,
usted también reduce
el riesgo de posibles
complicaciones
causadas por esta
enfermedad. Esto
si que es una gran
recompensa para
usted y para su
familia y amigos.

Los pequeiios pasos llevan a grandes recompensas.

Cuando usted realiza cambios para prevenir la diabetes,
también reduce el riesgo de posibles complicaciones
causadas por esta enfermedad. Entre estas complicaciones
estan las enfermedades del corazon, ataques al cerebro,
dafio a los rifiones, pérdida de la visién, dafio a los nervios
y otros problemas de salud. Esto si que es una gran
recompensa para usted y para su familia y amigos.

Este kit de Mi plan de accién para prevenir la diabetes
tipo 2 forma parte de la campana Prevengamos la
diabetes tipo 2 paso a paso. El plan estd basado en

los estudios del Programa para la Prevencién de la
Diabetes (DPP, por sus siglas en inglés). Estos estudios
comprobaron que las personas con alto riesgo pueden
prevenir o retrasar la diabetes tipo 2 si:

o pierden un poco de peso.

« hacen 30 minutos de actividad fisica de intensidad
moderada, como caminar rapido, cinco dias a
la semana.

Hemos usado los resultados del estudio para disefar este
kit de tal manera que le sea lo mas facil posible tomar los
pasos necesarios para prevenir o retrasar la diabetes.

iFelicitaciones por dar su primer paso pequefio!



El kit de Mi plan de accion para prevenir la
diabetes tipo 2 incluye:

Se puede prevenir
o retrasar la
diabetes tipo 2:

o El folleto Mi plan de accién para prevenir la diabetes

tipo 2. Este folleto le ayudard a tomar algunos pasos e perdiendo un poco

para prevenir o retrasar la diabetes. Aprenda como de peso, y
empezar su propio plan de accidn, fijandose metas

. . e haciendo 30 minutos
y registrando su progreso. Aprenda mas sobre
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la prediabetes y su riesgo de desarrollar diabetes. ! t_ie actI_Wdad fisica de
. . iy ' intensidad moderada,
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actividad fisica le pueden ayudar a alcanzar sus metas. 1 <ido. cinco di
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informacion que incluimos al final de esta publicacién. |
1
1
e El registro de alimentos y actividades. Este registro le !

ayudara a darse cuenta qué come y cudnta actividad E

fisica hace. El estudio del DPP demostré que las E

personas que mantienen un registro diario de lo E

que comen y del ejercicio que hacen tienen mas i
1

probabilidad de perder peso. Haga las copias que H

necesite del registro de alimentos y actividades en las E

paginas 35-36 de este folleto. E
1

e El calculador de grasas y calorias. Use este calculador i

para ver cuantas calorias y cuantos gramos de grasa i
1

contienen los alimentos que usted consume. Anote esas |

cantidades en el registro de alimentos y actividades. E
1
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UN BREVE RESUMEN DE M/ PLAN BEAEGION

PARA PREVENIR LA DIABETES T/P0 2

Un paso pequeiio: Conozca su riesgo para la diabetes.
Consulte con su médico para averiguar si usted tiene
prediabetes. Es importante que lo averigiie, ya que esta
condicion lo pondria en riesgo de desarrollar la diabetes
tipo 2. Aprenda mas sobre su riesgo de desarrollar la
diabetes en la pagina 13.

Una gran recompensa: Saber que usted puede prevenir
o retrasar la diabetes le dara tranquilidad. Hégase las
siguientes preguntas y anote sus respuestas.

sPor qué quiere prevenir la diabetes?

sPor quién quiere hacerlo?

Revise sus respuestas todas las semanas. Esto le ayudara a
no salirse del plan.

Un paso pequeiio: jComience Mi plan de accidn para
prevenir la diabetes tipo 2! Use este folleto para crear su
propio plan de accién para prevenir la diabetes. Trabaje
en conjunto con su médico o otro miembro de su equipo

Para comenzar:

e Consulte con su
médico u otro
miembro de su
equipo de cuidados
de la salud.

de cuidados de la salud, su familia y sus amigos. Juntos
pueden formar un equipo ganador para prevenir la
diabetes. Aqui le ensefiamos como comenzar.

e Averigiie si
tiene riesgo de
desarrollar la
diabetes.



Perder entre el 5y el 7
por ciento de su peso
es un paso grande que
usted puede dar para
reducir su riesgo de
desarrollar Ia diabetes.

Propdongase como meta la cantidad de peso que quiere perder.
La clave para prevenir la diabetes es perder peso haciendo
mas ejercicio y comiendo alimentos saludables bajos en
grasay en calorias. Propdngase una meta que pueda
lograr. El estudio del DPP demostrd que si usted pesa
mas de lo que deberia, perder entre el 5y el 7 por ciento
de su peso puede hacer mucho para disminuir su riesgo
de desarrollar la diabetes. Por lo tanto, una buena meta es
perder por lo menos de un 5 a un 10 por ciento de su peso
actual. Esto quiere decir que si usted pesa 200 libras (unos
91 kilos), debe perder de 10 a 20 libras (4.5 a 6.5 kilos).

Para calcular cuanto peso deberia perder, multiplique su
peso por el porcentaje de peso que desea perder. Si quiere
perder 10 por ciento de su peso, multiplique su peso por
0.10 y asi sucesivamente. Por ejemplo, si Juan pesa 240
libras (109 kilos) y quiere perder el 7 por ciento de su
peso, debe multiplicar 240 por 0.07.

240 libras (109 kilos) 240 libras (109 kilos)
x.07 (7 por ciento) = -17 libras (8 kilos) =
16.8 libras 223 libras (101 kilos)

Juan deberia perder alrededor de 17 libras, bajando su
peso a 223 libras (101 kilos).

iCuanto peso quiere perder? Escoja su meta.

Mi meta del 5 por ciento significa perder libras/kilos.
Mi meta del 7 por ciento significa perder libras/kilos.
Mi meta del 10 por ciento significa perder libras/kilos.

Ahora piense en lo bien que se sentird cuando logre su
meta. Tome en cuenta que con sdlo perder este poco

de peso, usted ayudara a prevenir o retrasar la diabetes.
Pésese por lo menos una vez por semana y anote su
progreso. Los estudios demuestran que las personas que
mantienen un registro de su peso alcanzan sus metas mas
a menudo que las que no lo hacen.



Coma alimentos saludables. Escoja alimentos saludables
para lograr perder la cantidad de peso que se propuso.
Hay muchos planes para perder peso de entre los cuales
usted puede escoger. Sin embargo, el plan del DPP ha
demostrado ser eficaz para combatir la diabetes. El plan
comprobo que se puede prevenir o retrasar el comienzo
de la diabetes, si se pierde peso haciendo mas actividad
fisica y siguiendo un plan de alimentacion bajo en grasa y
calorias. Use los consejos en las paginas 22-23 para comer

saludablemente y lograr su meta.

Calcule el niimero de calorias y de gramos de grasa que
deberia consumir cada dia. Use el cuadro en la pagina
siguiente para determinar cudl es el nimero maximo de
calorias y de gramos de grasa que debe consumir por dia

si quiere perder de una a dos libras por semana.

Niimero diario de calorias** y de gramos de grasa

que se recomiendan

Peso actual

Calorias** y gramos de

grasa diarios

120-170 libras
55-77 kilos

1200 calorias diarias
33 gramos de grasa diarios

175-215 libras
80-98 kilos

1500 calorias diarias
42 gramos de grasa diarios

220-245 libras
100-111 kilos

1800 calorias diarias
50 gramos de grasa diarios

250-300 libras
114-136 kilos

2000 calorias diarias
55 gramos de grasa diarios

** No se recomienda consumir menos de 1200 calorias diarias.

Fuente: DPP Lifestyle Manual of Operations.

Pésese por lo
menos una vez por
semana y anote
Su progreso.

Escoja alimentos
saludables para
lograr perder

el peso que se
propuso.



Trate de bailar, nadar,
montar en bicicleta,
caminar o trotar.

Cualguier actividad
que le haga mover por
30 minutos la mayoria
de los dias es buena.

Mi meta es no comer mads de calorias
y gramos de grasa por dia.

Para poder saber el niimero de gramos de grasa y las calorias
que consume por dia, use el calculador de grasas y calorias.

iMuévase mas! Moviéndose mas todos los dias, quemara
mds calorias. Esto le ayudara a perder el peso que se ha
propuesto. Trate de hacer por lo menos 30 minutos de
actividad fisica de intensidad moderada, cinco dias a la
semana. Si usted no estd acostumbrado a hacer mucha
actividad fisica, comience lentamente. Vaya aumentando
poco a poco la actividad que hace hasta llegar a su meta.
Trate de caminar rapido; intente bailar, nadar, montar en
bicicleta o trotar.

Cualquier otra actividad fisica que le ayude a aumentar los
latidos del corazdn es buena. Sino tiene mucho tiempo
libre o si todavia se cansa mucho, no es necesario que haga
los 30 minutos de una sola vez. Trate de hacer sesiones

de 10 minutos de ejercicio a lo largo del dia. Con tres
sesiones habra logrado los 30 minutos de actividad. Use
los consejos en las paginas 30-33 para alcanzar sus metas.

Mi meta es comenzar haciendo por lo menos minutos
de ejercicio dias a la semana hasta llegar a 30 minutos,
cinco dias de la semana.



Una gran recompensa. Ademds de prevenir la diabetes,
perder peso comiendo saludablemente y haciendo mas
actividad fisica tiene otras ventajas. También le ayudara

a disminuir su riesgo de desarrollar enfermedades del
corazdn, ciertos tipos de cancer, artritis y muchos otros
problemas de salud. Al mismo tiempo, usted se sentird
mejor y tendrd mas energia para hacer las cosas

que disfruta.

Un paso pequefio: Siga su progreso. Anote sus metas en

el registro de alimentos y actividades. Haga copias del
registro y llévelas siempre con usted. Anote todo lo que
coma y beba. Cuando tenga tiempo, use el calculador de
grasas y calorias para sumar cudntas calorias y cudntos
gramos de grasa consumio ese dia.

Una gran recompensa. Mantener un registro de lo que
come y lo que bebe y de cuanta actividad fisica hace

es una de las mejores maneras de lograr sus metas. Al
perder peso, usted se sentird mas positivo y tendra mas
confianza de que usted si lograra su meta.

Es importante
averiguar

temprano si usted
corre riesgo de
desarrollar diabetes
0 si ya la tiene.



jTome su préximo
paso pequefio ahora!
Afiada uno o dos
cambios saludables
cada semana.

10

Un paso pequeiio: Comience su propio equipo de prevencion

de la diabetes. No tiene que prevenir la diabetes usted
solo. Invite a sus amigos o familiares a participar.

» Comience un grupo para caminar en su vecindario o
cerca de su trabajo o iglesia.

o Intercambie recetas saludables y consejos para perder
peso con sus companeros de trabajo.

« Cuénteles a otros sobre los pequefios pasos que esta
tomando para prevenir la diabetes.

Aytdense entre ustedes para todos seguir un plan de
accion para prevenir la diabetes tipo 2.

Una gran recompensa. Cuando invita a otros a que le
ayuden con su plan de accion, es mds probable que usted
logre sus propias metas. Al mismo tiempo, usted también
estara ayudando a su familia o amigos a prevenir la
diabetes y otros problemas de salud.

iTome su proximo pequefio paso ahora! Afiada uno o dos
cambios saludables cada semana. Si se sale del camino,
no se reproche ni se desanime. Revise su plan de accién
y vuelva a encaminarse. No es facil hacer cambios que
duren toda la vida en lo que se come y en la actividad
fisica que se hace. Sin embargo, los consejos y las ideas
en este folleto le pueden ayudar a continuar trabajando en
sus metas y tener éxito.

Recuerde:

o Prevenir la diabetes tiene muchas ventajas para

usted, su familia y sus amigos.

o No se desanime. ;Siga intentandolo!



(TENGO RIESGO DE
DESARROLLAR LA
DIABETES TIPO 2 0
LA PREDIABETES?



;IO;,TENGU RIESGO DE DESARROLLAR LA
L] DIABETES TIPO 2 0 LA PREDIABETES?

iQué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad grave en la que los
niveles de glucosa sanguinea (aztcar en la sangre) son
mas altos de lo normal. Alrededor de 21 millones de
personas en los Estados Unidos la tienen. La mayoria de
las personas con diabetes tienen la diabetes tipo 2, que
antes se llamaba diabetes de inicio tardio o diabetes de
edad adulta. Hasta hace unos anos, la diabetes tipo 2 era
mas comun en las personas mayores de 45 afios. Es una
pena que hoy en dia mas jovenes, e incluso nifios, tengan
la enfermedad. Esto esta ocurriendo porque muchos
jovenes y nifios ahora tienen sobrepeso o son obesos.

La diabetes puede llevar a problemas como enfermedades

Por lo menos del corazén, ataques al cerebro, pérdida de la vision,
54 millones de dafo a los riflones y a los nervios. Casi la tercera parte
americanos tienen de las personas con diabetes tipo 2 ni siquiera saben que

la tienen. Muchas personas no saben que tienen diabetes
hasta que se enfrentan a problemas como la visiéon
borrosa o problemas del corazén. Por eso es necesario
que usted averigiie si corre riesgo de tener diabetes.

prediabetes. Esto
significa que tienen
mads probabilidad de
desarrollar diabetes

dentro de 10 afios iQué es la prediabetes?

Por lo menos 54 millones de americanos mayores de 20
afios de edad tienen prediabetes. Antes de desarrollar la
diabetes tipo 2, la mayoria de las personas generalmente
tienen “prediabetes”. Esto significa que los niveles de
glucosa en la sangre estan mas altos que lo normal,

pero no tan altos como para considerarse diabetes. Las
personas con prediabetes tienen mas probabilidad de
desarrollar diabetes dentro de 10 afios. También tienen
mas probabilidad de tener un ataque al corazén o al
cerebro. Lo malo es que la mayoria de las personas con
prediabetes no saben que la tienen. Es importante saberlo
para poder tomar pasos para tratar de prevenir la diabetes
mas adelante.

12



Factores de riesgo para la prediabetes o la diabetes.
Averigiie si tiene riesgo de desarrollar prediabetes
o diabetes.

Hay muchos factores que aumentan su riesgo de
desarrollar diabetes. Para averiguar si usted corre riesgo,
a continuacién marque cada uno de los factores que sean
verdaderos en su caso.

U Tengo mas de 45 anos de edad.

QO El cuadro de los pesos de riesgo en la pagina 15 indica
que mi peso actual me pone en riesgo.

U Tengo un padre o hermano que tiene diabetes.

O Mi familia es hispana o latina, afroamericana,
indigena americana, asidtica americana o de las islas

del Pacifico.
Q Tuve diabetes mientras estuve embarazada (lo que se Alrededor de
llama diabetes gestacional) o tuve un bebé que peséd 21 millones de
9 libras 0 mds al nacer. americanos tienen
diabetes.

U Me han dicho que mi nivel de glucosa (azucar en la

sangre) es mas alto que lo normal. Casi I tercera parte

de ellos no saben
que Ia tienen.

U Mi presion arterial es de 140/90 o mas o un profesional
de la salud me ha dicho que tengo la presion
arterial alta.

jUsted debe
averiguar si corre
riesgo de tener
diabetes!

13



U Mi nivel de colesterol (lipidos o grasas) no es

normal. Mi colesterol HDL (conocido como
colesterol “bueno”) mide menos de 35 o mi nivel de
triglicéridos es mayor de 250.

U Soy relativamente inactivo. Hago ejercicio menos
de 3 veces por semana.

U Me han dicho que tengo el sindrome de ovario
poliquistico (PCOS, por sus siglas en inglés).

U La piel alrededor de mi cuello o de las axilas parece
sucia, sin importar cuanto la limpio. La piel luce
oscura, gruesa y aterciopelada. (Esto se llama
acantosis nigricans).

U Me han informado que tengo problemas con los
vasos sanguineos que afectan mi corazon, cerebro
o piernas.

Hay muchos
factores que
aumentan su riesgo
de desarrollar
diabetes.

14



Cuadro de los pesos de riesgo

Encuentre su estatura en la columna que le corresponde. Si usted prefiere
las medidas en el sistema americano (pies y libras), use las dos columnas a la
izquierda. Siconoce mejor el sistema métrico (metros y kilos), use las columnas
ala derecha. Sisupeso esigual o mayor al peso listado al lado de su estatura,
usted tiene mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

Sistema americano Sistema métrico
Estatura en pies  Peso en libras Estatura en Peso aproximado
metros en kilos
4107 119 1.47 54
117 124 1.50 56
50" 128 1.52 58
517 132 1.55 60
527 136 1.58 62
5’37 141 1.60 64
5’4 145 1.63 66
5’5” 150 1.65 68
56" 155 1.68 70
577 159 1.70 72
58” 164 1.73 74
59” 169 1.75 77
5’107 174 1.78 79
5117 179 1.80 81
6’0” 184 1.83 83
6’1” 189 1.85 86
6’27 194 1.88 88
6’3” 200 1.91 91
6’4” 205 1.93 93

Fuente: Adaptado de “Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight and

Obesity in Adults: The Evidence Report”. 15



Pregiintele a su
equipo de cuidados
de la salud lo
siguiente:
e ;Tengo riesgo
de desarrollar
diabetes?

e ;Debo hacerme
las pruebas de
laboratorio para
detectar esta
enfermedad?

16

iCual es el siguiente paso?
Si marcé cualquiera de los factores de riesgo en las

paginas 13 6 14, consulte con su equipo de cuidados
de la salud.

Averigiie si usted tiene riesgo de desarrollar la diabetes
y si deberia hacerse las pruebas o anilisis de laboratorio
para detectar esta enfermedad.

SI USTED...

Es mayor de 45 afios,
especialmente si tiene
un peso que se considera
de riesgo de acuerdo al
cuadro de la pagina 15.

Es mayor de 45 afos, sin
ningun factor de riesgo.

Tiene entre 20 y 44 afios,
tiene un peso considerado
de riesgo segun el cuadro
anterior y ha marcado
cualquier otro item en las
paginas 13 6 14.

DEBE...

Considerar seriamente
hacerse las pruebas de
laboratorio para ver

si tiene prediabetes o
diabetes.

Preguntar sobre su riesgo
para la prediabetes o

la diabetes y si deberia
hacerse las pruebas de
laboratorio para ver si
tiene esta enfermedad.

Preguntar sobre su riesgo
para la prediabetes o

la diabetes y si deberia
hacerse las pruebas de
laboratorio para ver si
tiene esta enfermedad.

Si su equipo de cuidados de la salud cree que usted
corre riesgo de tener diabetes, le ordenara que se haga
las pruebas de deteccion. Aun si los resultados de estas
pruebas son normales, usted debe volver a hacérselas

cada 3 anos.



Conozca cuales son sus niveles de glucosa en la sangre

« tiene presion arterial o el colesterol alto u otros factores
de riesgo.

De acuerdo con los resultados de la prueba, puede ser que
califique hasta para dos pruebas de deteccion por aio. El
Medicare cubre el costo total de esta prueba. Para mas
informacion, vaya a la pagina electrénica
www.medicare.gov/health/diabetes.asp y haga clic en “Vea en
espafiol” o llame al 1-800-633-4227 (1-800-MEDICARE).

La diabetes tipo 2 es una enfermedad grave pero

1
1 .
Prueba de Prueha oral de  Es importante
glucosa en la tolerancia ala ' averiguar lo mas
sangre en ayunas glucosa de dos horas E pronto posible si usted
Normal Menor de 100 Menor de 140 E tiene prediabetes o
Prediabetes 100-125 140-199 1 diabetes tipo 2.
Diabetes 126 o0 mas 200 o mas E
Preguntele a su médico u otro miembro de su equipo de E
cuidados de la salud si se debe hacer las pruebas de laboratorio E
para ver el nivel de glucosa en la sangre. No se olvide de i
pedirle los resultados. Preguntele cuales son sus niveles E
de glucosa en la sangre. Es importante averiguar lo mas E
pronto posible si usted tiene prediabetes o diabetes tipo 2. El |
tratamiento temprano puede prevenir los problemas graves E
causados por un nivel alto de glucosa en la sangre. E
1
Beneficios de Medicare para las personas con riesgo de i
tener diabetes i .
Si usted tiene Medicare y tiene riesgo de desarrollar E El tratamiento
diabetes, el Medicare le puede cubrir la prueba de glucosa i temprano puede
en la sangre para detectar si tiene diabetes. E prevenir los
Es posible que sea elegible para esta prueba si usted: E problemas graves
v causados por un
+ es obeso, 0 v
. o ' « nivel alto de glucosa
« tiene una historia de niveles altos de glucosa en la sangre, o E en Ia sangre.
1
1
1
1
1
1
1
1
1

usted puede tomar pasos para retrasar o prevenirla.
iComience ahora! 17



PASO A PASO HACIA UNA
ALIMENTACION MAS SANA



PASO A PASO HACIA UNA
ALIMENTACION MAS SANA

Para perder peso, los tres pasos mas importantes dentro de una
alimentacion saludable son:

1. Consumir menos calorias de las que quema durante el dia.

2. Comer menos grasas de las que actualmente come (en
especial, debe consumir menos grasas saturadas y grasas

trans; vea la pagina 20).

3. Comer porciones mas pequeias de las que ahora come de
alimentos con mucha grasa o calorias. Los tamafos de las
porciones que debemos servirnos muchas veces son mas
pequenos de lo que pensamos. Use este cuadro como guia

para el tamaio de las porciones:

Tamaiio de una porcion: Es el mismo tamafio que:
1 rebanada de pan una mano %
%-1 taza de cereal un puiiado @
1 taza de vegetales crudos un pufio [

: g Z
1 fruta pequena un pufo [

%

3 onzas de carne baja en la palma de la mano

grasa o de pescado

1 cucharadita un dedo gordo
de mantequilla

e & ¢ €
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La clave para
perder peso y
prevenir la diabetes
es hacer cambios
duraderos que

den resultados en
lugar de buscar
soluciones rapidas.

20

Use el calculador de grasas y calorias para averiguar
cudntos gramos de grasa y cudntas calorias hay en los
alimentos que usted consume.

Recuerde: la clave para perder peso y prevenir la diabetes

es hacer cambios duraderos que den resultados en lugar de
buscar soluciones rdpidas. Si bien siempre hay dietas nuevas
que estan de moda, no hay ninguna prueba de que tengan
éxito a largo plazo. Tampoco hay prueba de que estas dietas
puedan prevenir la diabetes. Mientras tanto, el DPP si mostro6
que usted puede prevenir o retrasar el comienzo de la diabetes
si pierde peso haciendo mas actividad fisica y siguiendo un
plan de alimentacion bajo en grasa y con menos calorias.

Coma menos grasa. Escoja porciones pequeiias de las
siguientes grasas saludables para el corazon:
o Aceite vegetal, de oliva o canola

o Margarina en tarro

o Mayonesa y aderezo bajos en grasa.

Limite estos tipos de grasa:

La grasa saturada se encuentra principalmente en alimentos que

provienen de animales. Algunos ejemplos son:

« Cortes de carne con mucha grasa, incluyendo de res,
cordero, cerdo, asi como el pollo o el pavo con el pellejo

o Leche entera y leche al 2%, mantequilla, queso y manteca
o Los aceites de palma y de coco.

La grasa frans se encuentra en algunos de los mismos
alimentos que las grasas saturadas. Estos incluyen:
o Manteca vegetal y margarina dura o en barra

o Alimentos procesados hechos con aceites vegetales
parcialmente hidrogenados como los dulces, galletas 'y
otros productos horneados

« Alimentos fritos

o Aderezos para las ensaladas.



Coma una variedad de alimentos saludables de cada grupo alimenticio

Concéntrese en las frutas.

e Coma una variedad de ellas.

e Coma frutas frescas, congeladas, enlatadas o secas, en lugar de
jugo de frutas.

e Para una dieta de 2000 calorias, necesitara 2 tazas de frutas
cada dia (por ejemplo, una banana o platano pequefio, una
naranja grande, % de taza de albaricoques o duraznos secos).

Varie sus vegetales.

e Coma mas vegetales de color verde oscuro como el brécoliy la
col rizada.

e Coma vegetales anaranjados como las zanahorias, camotes 0
batatas y calabazas.

Consuma alimentos ricos en calcio.

e Todos los dias tome 3 tazas de leche baja en grasa o sin grasa, 0
el equivalente de yogur o queso bajos en grasa. Por ejemplo, 1%
onza de queso equivale a 1 taza de leche.

e Sjusted no toma o no puede tomar leche, escoja productos
lacteos sin lactosa o alimentos y bebidas enriquecidos con calcio.

Asegirese de que la mitad de los granos que coma sean enteros.

e Coma por lo menos 3 onzas de cereales, panes, galletas, arroz o
pastas integrales todos los dias.

e Una onza equivale mas o menos a una rebanada de pan, 1 taza de
cereal para el desayuno o ¥ taza de arroz o pasta cocinados

¢ Fijese en la etiqueta de los alimentos para asegurarse que los
granos como el trigo, arroz, avena o maiz incluyan la palabra
“whole” (“entero” o “integral”).

Busque las proteinas con poca grasa.

e Escoja cortes de carne con poca grasa o pollo y otras aves sin
el pellejo.

e Hornee, ase o cocine a la parilla.

e Varie su seleccion de proteinas comiendo mas pescado, frijoles
negros y rojos, garhanzos, lentejas, alverjas (chicharos), nueces
y semillas.

Sepa cual es lo maximo que debe comer de grasas, sal y aziicares: ® Lea la etiqueta de los
alimentos. e Busque alimentos bajos en grasas saturadas y grasas trans. ¢ Escojay prepare
alimentos y bebidas con poca sal (sodio) y aziicares agregadas (endulzantes caléricos).

Guias Alimentarias para los Estadounidenses del 2005, USDA 21



Tome estos pequefios pasos para comer saludablemente:
Siga un plan de alimentacidn saludable, es decir,
uno que:

« Enfatiza el consumo de frutas, vegetales, granos
enteros y leche o productos lacteos sin grasa o bajos
en grasa.

o Incluye carnes magras, pollo y otras aves, pescado,
frijoles, huevos y nueces.

» Esbajo en grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sal
(sodio) y azticares agregadas.

Mantenga en mente estos consejos para una
alimentacidn sana:

o Trate de no pasarse de la cantidad diaria de calorias o
de gramos de grasa que usted necesita.

o Trate de comer las comidas y las meriendas (“snacks”)
a la misma hora todos los dias.

jTome mucha agua! o Sirvase la comida en un plato mas pequefo. Asi

parecerd que se estd sirviendo una cantidad mayor.

o Témese su tiempo al comer. Lleva alrededor de 20
minutos para sentirse lleno. Si come mas despacio, su
cuerpo tendrd tiempo de darse cuenta que ya comi6 lo
suficiente y que puede parar de comer.

o Trate de limitar la cantidad de bebidas alcohdlicas que
toma. Sibebe alcohol, elija una cerveza “light” (que
tiene menos calorias). Evite la mayoria de los cocteles
o bebidas alcohdlicas mixtas.

En el hogar:

« Escoja alimentos que no sean fritos. En lugar de pollo
frito, cocinelo a la parrilla o al horno. En lugar de
papas fritas o “chips” grasientas, corte las papas en
tajadas, mézclelas con un poco de aceite, hierbas y

pimienta y cocinelas en el horno.
22



o Reduzcala cantidad de calorias en sus recetas usando

versiones con menos grasa (“light”) o sin grasa
(“fat-free”) de productos como la crema agria, el queso
crema, la mayonesa, el queso y el aderezo para las ensaladas.

o Use hierbas y sazén para darle mas gusto a los platos con
pocas calorias. En lugar de sal, dele sabor a los alimentos
afladiendo salsa picante o pimienta roja (“chile”).

« Envuelva y refrigere los alimentos que sobran
inmediatamente después de cocinar. Asi la tentacién de

) Masque goma de
volver a servirse es menor. L
mascar sin aziicar entre
o Tomese el tiempo para preparar platos principales, las comidas para ayudar
cacerolas y sopas saludables. 4 recortar los bocaditos
o Congele algunas porciones. De este modo, podra que come durante
disfrutar de comidas saludables los dias en que esta muy el dia.

ocupada o muy cansada para cocinar.

o Para postre, coma una fruta o pruebe yogur helado sin
grasa o bajo en grasa o helados de jugos de fruta en lugar
de helados de crema. En vez de tortas o galletas dulces,
sirvase una porcion de yogur sin grasa de vainilla
banado con una cucharada de salsa de chocolate
sin grasa.

Entre las comidas:

» Reemplace los bocaditos que tengan mucha grasa con
frutas, vegetales o con una o dos cucharadas de nueces
sin sal.

« Tome mucha agua. Elija agua o soda dietética (sin azucar)
en lugar de una soda regular de 20 onzas o de una bebida a
base de jugo de fruta. Asise ahorra unas 250 calorias.

+ Masque goma de mascar sin aztcar entre las comidas para
ayudar a recortar los bocaditos que come durante el dia.
Escoja un pedazo de goma de mascar o un caramelo duro
en lugar de un bocadito alto en grasa o calorias.
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Cuando vaya de compras:
o Haga una lista de lo que necesita antes de salir y

compre solo lo que esta en la lista.

o Evite ir de compras cuando tenga hambre. A menudo
terminara comprando cosas que realmente no necesita
ni quiere.

o Leay compare las etiquetas de los alimentos. Elija los
alimentos con menos calorias y menos grasa saturada,
grasa trans, colesterol y sodio. En la etiqueta de los
alimentos también puede ver cual es el tamao de cada
porciéon y el nimero de porciones que hay en el envase.

Lea y compare las ) )
. o Compre una variedad de frutas, vegetales y alimentos
etiquetas de los
. de granos enteros. Pruebe una fruta o vegetal nuevo
alimentos cuando -
cada semana, como un kiwi o uno de los tantos
vaya de compras.

diferentes tipos de calabazas.

o Cuando compre mayonesa, queso o aderezo para las
ensaladas, escoja las que tienen menos grasa o calorias
(“light”). Use leche sin grasa o con 1 por ciento de
grasa en lugar de leche entera. Usted sabe mejor que
nadie cudles son los alimentos con muchas calorias que
mas le tientan, como las galletas, dulces, tortas, helados
y bocadillos. No se complique la vida. No los tenga a
mano ni en su casa, ni en su trabajo, ni en ninguna
otra parte.
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En el trabajo o cuando esta de prisa:
o Lleve el almuerzo al trabajo para controlar lo que

come. Hdgase un sandwich con pan integral y pavo
0 carne con poca grasa. Use mostaza o un poquito
de mayonesa “light”. En lugar de papitas fritas,
lleve pedacitos de apio o zanahorias. Elija la leche
descremada o baja en grasa, agua u otra bebida sin
azucar agregada.

o Llévese un bocadito saludable en caso de que le dé
hambre. Pruebe una manzana, una banana o platano,
una taza de yogur sin grasa, o pedacitos de queso
mozzarella bajo en grasa o “light”.

o Trate de empacar su almuerzo la noche anterior para
que esté listo cuando usted vaya a salir.

o Intente un camino diferente a la oficina para evitar
pasar por restaurantes, panaderias y tiendas que
tengan alimentos con muchas calorias que le
puedan tentar.

Lleve el almuerzo al

trabajo para controlar

lo que come.
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Cuando coma fuera de casa:

o Dese tiempo para mirar el ment y escoger un
plato saludable.

» No tenga miedo de ordenar algo que no esté en el
menu o de pedir que le preparen un plato con menos
grasa o sin afladirle grasa adicional.

« Pregunte sobre los tamarfios de las porciones, la cantidad
de grasa o el nimero de calorias de los platos en el mend.

« Seleccione los platos preparados al vapor, a la parrilla o
asados en lugar de los fritos o salteados.

o Sea el primero en ordenar de modo que no se deje
influenciar por lo que ordenen los demas.

o Enlos restaurantes de comida rapida, siempre ordene
el tamafio mas pequeio en lugar de los combos

. ~ « * »
especiales con tamafios muy grandes (“super-size”).

Puede comer la mitad de lo que ordena y llevar el resto
a casa para otra comida.

« Pida que le sirvan el aderezo para la ensalada, el jugo
de las carnes, las salsas y otros productos para untar a
un lado en vez de mezclados con la comida.

o Ordene una ensalada de entrada y comparta el plato

principal con un amigo o amiga.
Dese tiempo para mirar

el ment y escoger un
plato saludable.

» Cuando tenga antojo de algun alimento con muchas
calorias, postres o bocaditos, no sea tan duro con
usted mismo. Estd bien comer una porcién pequeia
de vez en cuando o compartir un postre con un amigo.
Simplemente no olvide que su meta es perder peso.

o Aléjese de los restaurantes que sirven “todo lo que
usted pueda comer” o estilo bufet, donde es muy dificil

controlar el tamafio de las porciones o cudnto come.
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Estos consejos para una alimentacion sana son ejemplos

de los pequefios pasos que usted puede tomar para darle
impulso a su plan de accién. Pruebe algunos consejos nuevos
cada semana. Una vez que dé el primer paso, encontrara que
hay muchas maneras de hacer cambios pequefios.

Para mas ideas y ayuda, vaya a la biblioteca del vecindario
o alalibreria para conseguir libros de recetas sanas y

de cdmo perder peso. Los siguientes sitios electrénicos
también tienen muchas ideas:

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA*)
www.nutrition.gov

- . . na vez ]
Guias Alimentarias para los Estadounidenses Una vez que dé

www.healthierus.gov/dietaryguidelines el primer paso,

o . encontrara que hay
Admlnlstra(-:mn de Drogas y Alimentos de los muchas maneras
Es-tados Umflos (FDA’T)' N de hacer cambios
Etiqueta de informacion nutricional pequeios.

www.fda.gov/Food/LabelingNutrition/
ConsumerInformation/ucm078889.htm

Mi Piramide: Pasos hacia una mejor salud
www.mypyramid.gov/sp-index.html

Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre
www.nhlbi.nih.gov

Red de Informacion sobre el Control de Peso
http://win.niddk.nih.gov

Asociacion Americana de la Diabetes
www.diabetes.org

Asociacion Dietética Americana
www.eatright.org

* Por sus siglas en inglés
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PASO A PASO
AUMENTE SU NIVEL DE
ACTIVIDAD FISICA



PASO A PASO AUMENTE SU

El DPP demostrd que se puede prevenir o retrasar

el comienzo de la diabetes perdiendo peso mediante
cambios pequefios en la alimentacién y la actividad
fisica. Hay muchas cosas que se pueden hacer en la casa
o en el trabajo para realizar mas ejercicio durante el dia.
No es necesario practicar un deporte o ir a un gimnasio
a menos que eso sea lo que a usted le gusta. La mayoria
de las personas en este estudio que hicieron cambios

en su estilo de vida para perder peso, eligieron algo tan
facil como caminar rapido por 30 minutos cinco dias a
la semana.

Usted también puede caminar o si prefiere nadar, hacer
aerdbicos de agua, montar en bicicleta, bailar o cualquier
otra actividad que lo mantenga moviéndose para lograr
la meta de 30 minutos de actividad de intensidad
moderada cinco dias por semana. Antes de comenzar
un programa de ejercicio, asegurese de hablar con su
médico u otro proveedor de servicios de la salud.

Use estos consejos para comenzar a mantenerse activo
y hacer que el tiempo que dedique al ejercicio sea
mas divertido.

No es necesario
practicar un
deporte 0 ir a un
gimnasio para
hacer mas actividad
fisica a menos que
eso sealo que a
usted le gusta.
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Vistase para moverse.
Use zapatos que le den
soporte con suelas
gruesas y flexibles.
Acolchonaran sus pies
al caminar.

30

Vistase para moverse

Use zapatos que le den soporte con suelas gruesas y
flexibles que le acolchonen y protejan sus pies al momento
de caminar. Su ropa debe permitirle moverse al mismo
tiempo que lo mantenga seco y comodo. Busque telas
sintéticas que absorban el sudor, manteniendo la piel seca.

Comience lentamente

Comience con una caminata de 5 minutos (o cualquier
otra actividad fisica que le guste). Trate de hacerla la
mayoria de los dias. Poco a poco aftlada mads tiempo hasta
alcanzar 30 minutos de ejercicio de intensidad moderada,
por lo menos cinco dias por semana.

Encuentre como hacer mas actividad fisica en su dia
» Comience o termine el dia caminando. Hagalo a
buen paso.

« Cuando salga de compras, estacione su automdvil un
poco mas lejos de la entrada a las tiendas.

o Siestd en un lugar seguro, bdjese del autobus una o
dos paradas antes de la de su trabajo y camine el resto
del recorrido.

o Mientras vea television, camine o baile alrededor
del cuarto, marche en su lugar o haga abdominales o
ejercicios levantando las piernas.



Muévase mas en el trabajo
Témese tiempo durante el dia para moverse:

o Camine ala hora del almuerzo.

« En vez de mandar un correo electrénico, levantese y
entregue el mensaje personalmente a su compafero
de trabajo.

o Camine alrededor de su oficina mientras habla
por teléfono.

o Use las escaleras en lugar del elevador.

Cuente sus pasos

Se puede sorprender al saber cuanto ya camina todos
los dias. Use un podémetro para anotar cada paso que
tome en su registro de alimentos y actividades. Un
poddémetro es un aparato que cuenta el nimero de pasos
que usted da. El numero de pasos en una milla depende
del tamano de sus pasos. Sin embargo, podemos decir
que una milla equivale a alrededor de unos 2.000 pasos.
Comience poco a poco y:

» Cada semana, trate de aumentar 1.000 pasos a los que
ya toma (alrededor de 250 pasos por dia).

« Intente llegar a una meta de 10.000 pasos cada dia.

« Sidecide contar sus pasos como parte de su plan
de accioén, use esta informacion para lograr sus 30
Comience con una
caminata de 5 minutos
(0 cualquier otra
actividad fisica que
le guste). Trate de
caminar la mayoria de
los dias.

minutos de actividad fisica diaria.

o Asegurese de leer las instrucciones de su podometro.
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Cuando involucra

a otros en sus
actividades, es mas
probable que contintie
con el programa.

32

iEstirese!

Para evitar que los musculos o las coyunturas se le pongan
tiesos o que le duelan, haga ejercicios de estiramiento
después de terminar la actividad fisica. Trate de no
brincar o rebotar al estirarse. Haga movimientos lentos y
estirese sélo hasta donde se sienta comodo.

Aproveche para socializar
Cuando involucra a otros en sus actividades, es mas
probable que contintie con el programa.

o Trate de hacer citas para caminar con sus amigos y
miembros de la familia.

o Para divertirse en familia, jueguen fttbol, basquetbol
o a las escondidas con sus hijos.

« Tome alguna clase en el gimnasio o centro de
recreacion local.

o Organice un grupo para salir a caminar con sus
vecinos o en el trabajo.



Diviértase
Aumentar la cantidad de actividad fisica que usted hace
no tiene que ser aburrido.

o Péngale volumen a la musica y baile mientras limpia
la casa.

o Salga a bailar con sus amigos y miembros de
la familia.

» Haga deportes con sus hijos. Pruebe nadar, montar
en bicicleta, ir de excursion, trotar o cualquier otra
actividad que le guste y que lo haga moverse.

o Varie las actividades que hace para que sea
mas divertido.

No se rinda

Preste atencion a los éxitos pequenios. Mientras mas
ejercicio haga, mejor se sentird. Hacer cambios nunca es
facil, pero hacer mas actividad fisica es un paso pequefio
hacia una recompensa grande: juna vida mas saludable!

Hacer cambios nunca es facil,
pero hacer mas actividad fisica
es un paso pequeio hacia una
recompensa grande: juna vida
mas saludable!

Aumentar la
cantidad de
actividad fisica que
usted hace no tiene
que ser aburrido.
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Copie las siguientes paginas para crear su propio registro de alimentos y actividades.
También puede descargar copias adicionales haciendo clic en la imagen de “Small
Steps” en la pagina electronica www.diabetesinformacion.org. De alli haga un clic en

“Game Plan”y después donde dice “GAME PLAN Food & Activity Tracker”.
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FUENTES ADICIONALES DE INFORMACION

Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes
1-888-693-6337 (1-888-693-NDEP) o
www.diabetesinformacion.org y haga clic en el logo
‘Small Steps”

Asociacion Americana de Educadores en Diahetes
1-800-832-6874 (1-800-TEAM-UP4)
o www.diabeteseducator.org

Asociacion Americana de la Diabetes
1-800-342-2383 (1-800-DIABETES) o www.diabetes.org

Asociacion Dietética Americana
1-800-877-1600 o www.eatright.org

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
1-877-232-3422 o www.cdc.gov/diabetes/spanish/index.htm

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA, por sus siglas en inglés)
www.nutrition.gov

Healthier U.S. Initiative (Iniciativa para un Estados Unidos mas
sano — recursos sélo en inglés)
www.healthierus.gov

Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades Digestivas
y Renales

Centro Nacional de Informacidn sobre la Diabetes
1-800-860-8747 o www.niddk.nih.gov

Red de Informacion sobre el Control de Peso
1-877-946-4627 o http://win.niddk.nih.gov

Para calculadores de grasa y calorias en linea, visite estos
sitios electrdnicos:

Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre
http://hp2010.nhlbihin.net/menuplanner/menu.cgi

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
Laboratorio de Datos de Nutrientes

www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/ -
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National Diabetes
Education Program

www.diabetesinformacion.org
1-888-693-6337 (1-888—693—NDEP)

Tenemos representantes de habla hispana listos para ayudarle con su llamada.

El Programa Nacional de Educacion sohre la Diabetes (NDEP) del Departamento de

Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos (DHHS) es un programa conjunto de los
Institutos Nacionales de la Salud (NIH) y de los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC). Cuenta con el apoyo de mas de 200 organizaciones asociadas.

Este documento fue revisado en inglés por expertos en la materia para verificar su exactitud.

Agradecemos la colaboracion de:

o Dr. David Marrero, PhD, Profesor de Medicina, Division de Endocrinologia y Metabolismo, Escuela de
Medicina de la Universidad de Indiana

e Lic. Madelyn Wheeler, MS, RD, CD, FADA, CDE, Coordinadora de Dietética Investigativa, Seccion de
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