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.Qué es la prediabetes?

Prediabetes significa que el nivele de glucosa en la sangre (también conocido como nivel de
azlcar en la sangre) es mas altos de lo normal, pero no lo suficientemente altos como para
llamarse diabetes. Si usted es prediabético/a, su cuerpo no utiliza bien la insulina, lo que conduce
a un nivel alto de azucar en la sangre. La insulina es una hormona que ayuda al cuerpo a utilizar
la glucosa para obtener energia. A largo plazo, el nivel alto de glucosa en la sangre puede causar
dafio a los ojos, los rifiones, los nervios, el corazén y a los vasos sanguineos. Realizar cambios en
la dieta y en el estilo de vida puede prevenir estas complicaciones y retrasar o prevenir la

aparicion de la diabetes.

. Qué puedo hacer para disminuir el riesgo de desarrollar diabetes?

1. Conozca sus nimeros. La siguiente tabla muestra los rangos de los valores de los analisis de

sangre que se consideran normal, prediabetes y diabetes.
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Condicién Glucosa en ayunas Alc (porcentaje)
(mg/dl)
Normal Menos de 99 Menos del 5,5%
Prediabetes Entre 100 y 125 Entre el 5,7% y el 6,4%
Diabetes Mas de 126 El 6,5% o0 mas

2. Propongase tener un peso saludable

Si usted tiene sobrepeso, perder entre el 5 y el 10% de su peso con una alimentacion

saludable y haciendo ejercicio puede ayudar a que su insulina funcione mejor y reduzca

su nivel de azicar en la sangre. Esto significa que una persona que pesa 200 libras puede

mejorar significativamente su salud si pierde 10 libras.
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e Su objetivo de pérdida de peso es:

3. Sea mas activo
e Para ayudar a su cuerpo a usar mejor la insulina practique una actividad fisica

moderada al menos 30 minutos al dia, 5 dias a la semana.

e (Caminar es una actividad excelente y generalmente adecuada para la mayoria de las

personas.

e Haga que sea divertido practicando una combinacion de diferentes ejercicios como
trotar, andar en bicicleta, hacer estiramientos, caminar, levantar pesas o bailar.
Consulte con su médico para determinar qué tipos de ejercicio son adecuados para

usted.

4. Siga una dieta saludable Siga una dieta saludable

e Los carbohidratos proporcionan glucosa para obtener energia y deberian ser parte de
una comida equilibrada que incluya también proteinas, verduras sin almidon y grasas

saludables.

e Elijja carbohidratos que sean ricos en fibra y/o proteinas como por ejemplo:
o granos enteros como arroz integral, quinoa, pan integral al 100%, pasta
integral al 100%, palomitas de maiz, avena,

o verduras con almidon como las batatas o la calabaza espagueti,
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o frutas,
o frijoles (como frijoles negros, frijoles pintos, garbanzos), guisantes o arvejas y
lentejas,

o leche semi-descremada y yogur o alternativas como la leche de soja

e Limite los carbohidratos refinados y los aztcares agregados como la pasta blanca, el

arroz blanco, los refrescos y jugos, los caramelos, las galletas y demas dulces.
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. Como deberia planificar mis comidas?
How should | plan my

meals?

M Prepare su plato llenando la
mitad con verduras sin
almidon.

M Make half your plate
non-starchy vegetables

M Llene 1 cuarto (1/4) de su
plato con granos enteros o
verduras con almidon.

M Make 1 quarter (1/4) of
your plate whole grains
or starchy vegetables

M Llene 1 cuarto (1/4) de su

plato con proteinas magras o
de origen vegetal.

M Make 1 quarter (1/4) of your plate a lean or plant-based protein

Agregar: Add:

M 1 porcion de leche descremada o leche al 1%, como 1 taza de leche o yogur.

M 1 serving nonfat or 1% milk like 1 cup of milk or yogurt.

M 1 porcion de fruta, como 1 taza de distintas bayas variadas, una pieza de fruta o % tazén
de melon cortado.

M 1 serving fruit like 1 cup of mixed berries, one piece of whole fruit, or %

cup of cut melon.

Consulte con un nutricionista dietista certificado para obtener mas ideas sobre como

planificar las comidas, recetas y otros consejos para incluir variedad en sus comidas.

See a registered dietitian nutritionist for more meal planning ideas, recipes,

and other tips to include variety in your meals.
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. Cuales son algunos consejos para una alimentacion saludable?

Limite el tamafo de las porciones de carbohidratos.

e (Coma cada dia 3 comidas de tamafo similar.

e Coma comidas equilibradas e incluya todos los dias alimentos de todos los grupos

alimenticios.

¢ Elija alimentos con alto contenido en fibra.
Ejemplos: pan, pasta y arroz integral; avena; cereal de salvado; verduras frescas;

frijoles; frutos secos y semillas.

e Limite los dulces, la carne con alto contenido en grasa, los productos lacteos grasosos, los

aceites de palma y coco.

¢ Incluya cantidades moderadas de grasas saludables como el aceite de oliva extra virgen,

los frutos secos, las mantequillas de frutos secos, las semillas y el aguacate.

e Limite su consumo de alcohol.

.Donde puedo informarme mas?
Para més informacion sobre la planificacion de comidas para prevenir la prediabetes,

visite http://careguides.med.umich.edu y busque: pre-diabetes diet (Dieta prediabética).
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http://careguides.med.umich.edu/

Para mas informacion sobre la actividad fisica para prevenir la prediabetes, visite:

http://careguides.med.umich.edu y busque: pre-diabetes activity (Actividad

prediabética).

Programa Nacional de Prevencion de la Diabetes de los Centros para el Control de las

Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés): https://www.cdc.gov/diabetes/prevention

USDA ChooseMyPlate.gov (Departamento de Agricultura de los Estados Unidos -
Escoge mi plato): http://www.myplate.gov

Para ideas sobre recetas saludables, viste: http://diabetesfoodhub.org
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Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informacion y/o material
educativo creado por Michigan Medicine para el paciente tipico con su afeccion médica. El
mismo puede incluir enlaces para acceder a contenidos en linea que no han sido creados por
Michigan Medicine y por los cuales Michigan Medicine no asume ninguna responsabilidad. Este
documento no sustituye la recomendacién médica de su proveedor médico porque la
experiencia de usted puede diferir de la del paciente tipico. Converse con su proveedor médico
si tiene cualquier pregunta sobre este documento, su afeccién médica o su plan de tratamiento.

Adaptado de: UC Davis Health System (Sistema de Salud de la Universidad de California-
Davis) Alimentacion saludable para la prediabeteshttps://health.ucdavis.edu/food-
nutrition/pdf/Diabetes%20-%20Pre-Diabetes%20Diet.pdf

Traduccion: Servicio de Intérpretes de Michigan Medicine
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