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Diabetes — Prevenciéon y manejo

La diabetes es un problema de salud publica grave
y costoso en los Estados Unidos. Actualmente, uno
de cada tres adultos estadounidenses esta en riesgo
de desarrollar diabetes tipo 2.

La diabetes es una enfermedad que causa niveles
altos de aztcar en la sangre. La hormona, la insulina,
toma el azucar de los alimentos y la transporta a las
células del cuerpo. Si tu cuerpo no produce suficiente
insulina o no la usa bien, el azlcar de los alimentos
permanece en tu sangre.

Si tienes diabetes o prediabetes, probablemente
no sientas ningun sintoma al principio. Los riesgos
de diabetes no tratada, a largo plazo, incluyen
insuficiencia cardiaca, ataque cardiaco, accidente
cerebrovascular, pérdida de la vision y dafio a los
rinones, nervios u otros 6rganos vitales. La diabetes
no controlada puede ser mortal.

La diabetes tipo 2 es la mas comun y, a menudo,
se puede prevenir. Los factores de riesgo comunes
incluyen sobrepeso / obesidad, antecedentes
familiares o un diagndstico de prediabetes. El
riesgo de diabetes también aumenta a medida que
envejeces, si eres sedentario y si sigues una dieta
deficiente.

¢Qué puedes hacer para prevenir la diabetes?
Empieza por evaluar tus factores de riesgo
personales. Esta prueba de riesgo de diabetes puede
ser Util: https:/www.diabetes.org/risk-test Practica las
recomendaciones de la Asociacion Americana de la
Diabetes y recuerda que nunca es demasiado tarde
para comenzar con estos habitos saludables.

Realiza mas actividad fisica. El mayor beneficio
para el control y la prevencion de la diabetes tipo 2
proviene del entrenamiento aerdbico y de resistencia
/ fuerza. Los beneficios adicionales incluyen pérdida
y / 0 mantenimiento de peso, disminucién del nivel
de azucar en la sangre y aumento de tu sensibilidad
a la insulina para mantener el nivel de aztcar en la
sangre dentro de un rango normal.
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Baja de peso si tienes sobrepeso o eres obeso. Para
aquellos que tienen sobrepeso, los estudios muestran
que, si pierdes del 5 al 10% de tu peso corporal,
reducirds tu riesgo de desarrollar diabetes en un 58%.
Incluso una pequenia pérdida de peso puede mejorar
tu salud.

Consume mucha fibra. Consume frutas, verduras,
frijoles, cereales integrales y nueces para aumentar la
ingesta de fibra. Mas fibra en tu dieta ayuda a mejorar
el control del azucar en la sangre, reduce el riesgo de
enfermedades cardiacas y promueve la pérdida de
peso al ayudarte a sentir lleno y satisfecho.

Elije cereales integrales. Haz que al menos la mitad
de tus granos sean integrales y busca la palabra
“integral” en el paquete. Debe ser uno de los primeros
elementos de la lista de ingredientes.

Elije alimentos saludables y evita las dietas de
moda. Si bien varias dietas pueden ayudarte a perder
peso al principio, es posible que no te ayuden a
mantenerlo a largo plazo. En cambio, concéntrate
en tomar decisiones mas saludables que incluyan el
control de la variedad y las porciones como parte de
tu estilo de vida.

Haz controles de salud periddicos. La Asociacién
Americana de la Diabetes recomienda la prueba de
glucosa en la sangre para todas las personas mayores
de 45 afios. Si eres un adulto de cualquier edad con
sobrepeso y tienes uno o mas factores de riesgo
de diabetes, debes hacerte la prueba y seguir los
consejos de tu médico sobre las pruebas.
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Ejercicio y diabetes

Los expertos coinciden en que caminar es uno de
los mejores ejercicios para las personas con diabetes.
Es relajante, facil, se puede realizar en casi cualquier
lugar y es muy eficaz para controlar los niveles de
glucosa en la sangre. Si tiene diabetes, hay cosas
importantes que debes considerar antes de comenzar.
Ademas de las recomendaciones generales de
actividad fisica, aqui hay consideraciones especificas.

Obtén la aprobacién de tu proveedor de atencién
médica para cualquier programa de ejercicio nuevo.
También pueden indicarte precauciones especiales
que debes tomar segun el tipo de diabetes que
tengas.

Usa los zapatos adecuados. La salud de los pies es
muy importante para cualquier persona con diabetes.
Puede ser dificil detectar ampollas, abrasiones y
rajaduras en la piel porque el entumecimiento del
pie es un sintoma de la diabetes. Los zapatos deben
guedarte comodos, tener suficiente espacio en el area
de los dedos y no deben rozar el talén. Los calcetines
también son importantes. Evita los calcetines de
algodoén que se amontonan y retienen la humedad.
Elije calcetines que absorben el sudor y eviten las
ampollas.

Esta preparado. Usa un brazalete de identificacion
de diabetes o algo para alertar a los demas que
tienes diabetes. Lleva pastillas de glucosa o un
refrigerio adecuado en caso de que te baje el
azucar en la sangre. Preguntale a tu médico cuando
debes controlar los niveles de glucosa en la sangre
relacionados con el gjercicio (antes, durante o
después). Ten en cuenta que los requisitos de insulina
cambiaran con el ejercicio. Haz una revision de los
pies después de cada sesién de caminata.

Aqui hay una guia de ejercicios si tienes diabetes
tipo 2: https://www.verywellhealth.com/cardiovascular-
exercise-and-diabetes-1086991

Aqui hay una guia de ejercicios para personas
con diabetes tipo 1: https://www.verywellhealth.com/
exercise-guidance-type-1-diabetes-5086591

Cottonwood Extension District

Great Bend Office

3007 10th Street - 67530 / 620-793-1910
bwalton@ksu.edu

Hays Office
601 Main Street - 67601 / 785-628-9430
tam3@ksu.edu

R

Camina Kansas | Kansas State University


https://www.verywellhealth.com/cardiovascular-exercise-and-diabetes-1086991
https://www.verywellhealth.com/cardiovascular-exercise-and-diabetes-1086991
https://www.verywellhealth.com/exercise-guidance-type-1-diabetes-5086591
https://www.verywellhealth.com/exercise-guidance-type-1-diabetes-5086591

Comiendo bien con diabetes

La clave para vivir bien con diabetes es controlar el
azucar en la sangre. Comer alimentos saludables, en
las cantidades adecuadas, en el momento adecuado
puede ayudarte a lograrlo. Trabaja con tu dietista
o educador en diabetes para crear el mejor plan de
alimentacién saludable para ti.

Los carbohidratos en los alimentos que consumes
aumentan los niveles de azucar en la sangre. La
rapidez con que esto sucede dependera de los
alimentos en si y de otros alimentos que ingieres con
ellos. Si bebes jugo de frutas, por ejemplo, tu nivel
de azulcar en la sangre aumentara mas rapido que si
ingieres frutas enteras. Las proteinas, las grasas y la
fibra ralentizaran la velocidad con la que aumenta el
nivel de azucar en la sangre.

Usar el Método del Plato (https:/www.cdc.gov/
diabetes/managing/eat-well/meal-plan-method.html)
es una forma simple y visual de obtener un buen
equilibrio de verduras sin almidén con proteinas y
alimentos ricos en carbohidratos. Comienza con un
plato de comer de 9 pulgadas (este es un poco mas
pequefio que el plato de tamafio promedio) y llena
la mitad con verduras sin almidén, como ensalada,
judias verdes, coliflor, brécoli, repollo y zanahorias.
Llena una cuarta parte con una proteina magray la
otra cuarta parte con alimentos con carbohidratos.

La Investigacion y Extension de K-State ofrece
clases de “Comiendo con Diabetes” durante
todo el afio para ayudarte con estrategias para
disminuir los riesgos de salud de la diabetes. Obtén
mas informacion aqui: https:/www.k-state.edu/
diningwithdiabetes/.

Denos un “Me Gusta” En Facebook: “Kansas State University
Walk Kansas”

Este boletin fue desarrollado por Sharolyn Flaming Jackson, Especialista de
Extensién — Ciencias de la Familia y el Consumidor, Agencias de Investigaciéon y
Extensién de K-State.
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La Extension e Investigacion de K-State es un proveedor y empleador de
oportunidades equitativas.

La Universidad Estatal de Kansas se compromete a que sus servicios,
actividades y programas sean accesibles a todos los participantes. Si usted
tiene requisitos especiales debido a una discapacidad fisica, visual o auditiva,
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Carne Asada con Salsa de Hongos

Rinde 4 porciones

iUna deliciosa comida en una sartén que puede estar en tu
mesa en 25 minutos!

Ingredientes:

12 onzas de filetes de solomillo de ternera deshuesado, de
aproximadamente 1 pulgada de grosor y recortandole la
grasa

2 cucharaditas de condimento para carne asada sin sal
2 cucharaditas de aceite de canola

6 onzas de brdcoli rabé

2 tazas de guisantes congelados

3 tazas de hongos champifiones frescos en rodajas

1 taza de caldo de res sin sal

1 cucharada de mostaza integral

2 cucharaditas de maicena

% de cucharadita de sal

Instrucciones:

1. Lavate las manos con aguay jabon.
2. Calienta el horno a 350 °F.

3. Enjuaga el brécoli rabé y los champifiones frotandolos
suavemente bajo el grifo de agua fria. Corta el brécoli
rabé y corta los champifiones en rodajas de % de
pulgada de grosor.

4. Enuna sartén de hierro fundido de 30 cm o apta para
horno, calienta el aceite a fuego medio-alto. Agrega la
carney el brécoli rabé. Cocina por 4 minutos, dando
vuelta al brécoli rabé una vez (no darle vuelta a la
carne). Coloca los guisantes alrededor de la carne.

5. Transfiere la sartén al horno y hornea por 8 minutos o
hasta que la carne alcance una temperatura interna de
145 °F.

6. Retira la sartén del horno y transfiere la carne y las
verduras de la sartén; cubre y mantén caliente.

7. Para preparar la salsa, agrega los champifiones a la
grasa de la sartén. Cocina a fuego medio-alto durante 3
minutos, revolviendo ocasionalmente.

8. Bate el caldo de res, la mostaza, la maicenay la sal;
revuelve con los champifiones.

9. Cocinay revuelve hasta que esté espeso y burbujeante.
Corta la carne. Coloca la carne y las verduras en la
sartén y cocina de 1 a 2 minutos mas. Sirve la carney
las verduras con salsa.

Informacién nutricional de 1 porcién (tamafio de la porcion: 2
% onzas de carne y 1/3 de taza de salsa): 226 calorias; 6.4 g de
grasas (0 g de grasas trans, 1.5 g de grasas saturadas); 16.4 ¢
de carbohidratos; 26.5 g de proteina; 5.1 g de fibra; 356 mg de
sodio; 5.7 g de azlcares.
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