Démosle un vistazo de mds cerca

Pre-diabetes

Cuando tu glucosa (azdcar) sube, por gjemplo
después que comes, un érgano llomado el
pancreas siente la elevacion de la glucosa. Células
especiales en el pdncreas liberan la hormona
larmada insuling. La insuling vigja por las torrentes
sanguineas y ayuda gue el exceso de glucosa entre
a los célulos donde es usado para producir energia.
A veces el cuerpo no puede usar la insuling
efectivamente y no suficiente glucosa es transferida
a los células para que el nivel de glucosa en la
sangre suba. Esto se lloma resistencia a la insuling,
Muchos con pre-diabetes, su pancreas no s capaz
de producir suficiente insulina para sobrepasar esfa
resistencia. Tu higado puede estar produciendo
insuling en exceso causando niveles de glucosa
altos.

Previniendo la Diabetes

ayudard a bajar niveles lipidos anorrmales como el
colesterol, que frecuentemente son vistos en
personas con pre-diobetes.

Establece metas, comienza poco a poco

Mira a lo que actualmente estds haciendo. (Qué v
cudn frecuente estds comiendo? ¢ Estds fisicamente
activo, gastas mucho tiempo sentado viendo
televisidn, jJugando juegos de video, usando una
computadora por periodos de tiempo largos?
Luego, piensa sobre cambios pequenos que
puedes hacer como escogiendo comer mads
saludable comer mas frutas v vegetales v
eliminando en la cantidad de merienda qgue
comes. .Y qué de actividod? Gasta menos tiempo
en actividades de pantalla como televisién y
computadora, muevete mas, sube v baja escaleras
en vez de elevadores, toma 2-3 caminatas cortas al
dia. Comienza pequeno v graduaimente edifica en
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Pre-diabéfes: De mas cerca

¢Qué es pre-diabetes?

Fre-diabetes significa que tu plasma de ayuna y
nivel de glucosa es mas alto de lo normal pere no
suficlente alto para ser diagndsticado con
diabetes. Significa que estds a un riesgo olfo de
desarrollar diabetes fipo 2 en un futuro. La
Asociacion Americana de la Diabetes estima que
hay cerca de 54 millones de personas en los
Estados Unidos con pre-dicbetes y que el incidente
en ninos y adolescentes estd aumentando,

Estudios muestran que previniendo o atrasando la
progresion de pre-diabetes a diabetes es posible.
Un estudio mas intenso llamado Programa
Prevencion de Diabetes probd que Dicbetes tipo 2
puede prevenirse © afrasarse al hacer combios en
el estilo de vida, especialmente desarollando
patrones de alimentacion saludables v el ser mas
activo. Este estudio mostrd que 30 minutos de

tus éxitos. Invita a un amigo & familiar a unirse
contfigo, Cada cambio positivo gue hagas, no
importa cudn pequefo seq, puede tener un
impacto en tu salud vy futuro. Establece metas
pequenas diarias y semanales para t. No
comiences con, "voy a caminar 2 millas todos los
dias esta semana” si no has estado caminando
antes. En vez comienza con, "caminaré 10 minutos
actividad fisica al dia y 5-10% de pérdida en peso al dia 3 veces esta semana”, Establece metas por
evitd la progresion de diabetes por un 58%. Para lo contidad de tiempo de pantalla tU te permites
una persona que pesa 200 Ibs, una pérdida en peso  cada dia 6 cudntas porciones de frutas 6 vegetales
de 10 a 20 Ibs jpuede hacer la diferencial Aunque Incluirés en tu dieta. Cuando obtengas tu éxito

el tomar medicamento para la pre-diabetes puede alcanzando tus metas, establece una meta nueva
ayudar a prevenir la progresion a diobetes, el 0 sigue aumentando las anferiores. Anfes que te
estudio mostrd que pérdida en peso, dieta y des cuenta vas a estar haciendo mas de lo que
ejercicios trabajaron mejor. Pérdida de peso fe nunca imaginaste pudieras hacer,
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¢Como la pre-diabetes es diagnasticada?
Pre-diabetes es diagnéstica por prueba de sangre.
&iuizds tengas una prueba de glucosa enla
marfiana antes de comer & beber; esto es llamado
glucosa en ayuna, Si la prueba del plasma en
ayuna de glucosa es usado, una glucosa entre 100
mg/dl v 126 mg/dl indicaria pre-diabetes, también
conccida como glucosa de ayuna dafada (IFG).
luizas tengas una prueba mas larga y requiere
que tomes un liguido dulce y hacer la prueba de
glucosa. Esta se llama prueba de tolerancia de
glucosa. Si la prueba de tolerancia es usada, una
glucosa de 140 mg/dl a 199 mg/dl 2 horas luego
de tomar el liquido, indicaria pre-diabetes, también
se llama tolerancia de glucosa dafada. Una
tolerancia de glucosa donada con resultado de
=200 mg/dL es diabetes. Tu proveedor médico
determinara cual prueba es mejor para H. El valor
narmal de la glucosa de ayuna plasma es bajo
100mg/dl y un valor de 126mg/di &6 mas es
considerado diobetes.

Entrega conveniente al hogar de tus Suministros dePruebas de Diabetes, Medicamentos
Recetados, Pruebas de Alc, Pruebas de CPAP y Suministros de Ostomia e Incontinencia.

Llama al nimero gratuito de Liberty 1.800.353.0206 para aprender mas de nuestros servicios.
Para mas informacion visita www.libertymedical.com PR moreacating
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¢{Es la pre-diabetes lo mismo que al borde
de la diabetes é "un foque de azicar"?
Hoy dia hay ndmeros claros definides para
determinar si fu glucosa de ayuna es normal & si
tienes pre-diabefes 6 diabetes. Los términos al
borde de 6 "toque de azdcar” son bien generales
y no fienen significado especifico. Estos términos
son usados menos frecuente y son incorectos en su
descripcién. El té&rmino pre-diabetes mas
claramente dice que tu glucosa es mas alta de lo
normal y gue estds a un riesgo de desarrollar
diabetes.

iQué causa pre-diabetes?

Pre-diabetes puede ser causada por un ndmero de
factores. Los factores de riesgo para pre-diakbetes
son los mismos de los factores de riesgo para la
diabetes tipo 2: edad, sobrepeso, inactividad,
padre & hermano con diabetes, historial de
diabetes gestacional (durante el embarazo)
teniendo un bebé de scbre ¢ Ibs al nacer. Si eres
Americano Africano, Americano Native, Americano
Asiatico, lslefo Pacifico & LatinofHispano, tienes un
alto riesgo de desarrollar pre-diabetes & diabetes.
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