Sepa su riesgo de tener prediabetes

(NAPSM)—Aunque mucha gente
sabe lo que es la diabetes tipo 2,otras
personas no saben qué es la predia-
betes. La prediabetes es una condi-
cion médica grave que afecta a 86
millones de estadounidenses, eso
constituye méds de una de cada tres
personas. Esta condicién frecuente-
mente causa la diabetes tipo 2.

El problema

Casi el 90% de las personas con
prediabetes no saben que la tienen.
La gente con prediabetes tiene un
nivel de azticar en la sangre més
alto de lo normal, pero no lo
suficientemente alto para conside-
rarlo diabetes tipo 2. Si tiene predia-
betes, usted tiene un mayor riesgo
de desarrollar otros problemas graves
de salud tales como la diabetes tipo
2, enfermedad del corazén y sufrir
ataques cerebrales. Si no se trata,
los estudios estiman que del 15 al
30 por ciento de la gente con predia-
betes tendra diabetes tipo 2 dentro
de un periodo de cinco anos.

Las buenas noticias

Afortunadamente, la prediabetes
generalmente se puede revertir per-
diendo peso, cambiando la dieta y
aumentando la actividad fisica. La
clave es descubrir temprano si usted
estd en riesgo.

Es por eso que la Asociaciéon
Americana de la Diabetes, la Aso-
ciacién Médica Americana y los Cen-
tros para el Control y la Prevencién
de Enfermedades se han asociado
con el Ad Council (Concilio de
Publicidad) para lanzar una cam-
pana de anuncios de servicio publico
para concientizar sobre la predia-
betes y ayudar a quienes la tienen.

Aprenda los factores de riesgo

Existe toda una serie de factores
de riesgo que aumentan la posibil-
idad de contraer prediabetes. Estos
incluyen la raza y etnicidad (afro-
americanos, hispanos y latinoame-
ricanos, indigenas de EE. UU., habi-
tantes de las islas del Pacifico y
algunos asiatico-americanos estan
en mayor riesgo); tener sobrepeso;
no realizar actividad fisica; tener
uno de los padres, hermano o her-
mana con diabetes tipo 2; tener alta
presién sanguinea y ser mayor de
40 anos.

Sepa cual es su estado

Averigiie si tiene prediabetes
tomando una breve prueba online
en www.PodriaTenerPrediabetes.org.
Si envia un mensaje de texto a RISK
TEST marcando 97779 podra tomar

Usted puede estar en riesgo de
desarrollar diabetes tipo 2 sin
saberlo. Una simple prueba online
puede ayudarle a saber.

la prueba usando su dispositivo
movil o portatil (tableta o teléfono
cellular).
Tome medidas para revertir
la condicién

Usted puede tomar medidas para
reducir su riesgo controlando su peso,
manteniéndose activo, comiendo ali-
mentos saludables y dejando de
fumar.

Aqui le damos consejos tutiles:

1. Perder tan solo como del 5 al
7 por ciento de su peso puede retra-
sar e incluso revertir la prediabetes.
Para una persona que pesa 200
libras, eso es solo de 10 a 15 libras.

2.Establezca metas realistas.
Comience con un cambio en su dieta
y siga cambiando gradualmente.

3. Realice al menos 2% horas de
actividad aerdbica ligera por semana.
Esto es tan simple como caminar a
paso ligero por 30 minutos cinco dias
a la semana. Solo 10 minutos al dia
también ayuda.

4. Encuentre maneras simples de
estar més activo durante el dia. Use
las escaleras en vez del ascensor.
Estacione el carro mas lejos de la
entrada de la tienda cuando va de
compras.

5. Trate de reducir el consumo de
alimentos con grasas saturadas o
trans, ademas de las grasas parcial
o totalmente hidrogenadas. Lea las
etiquetas para elegir comidas sanas.
Recuerde, bajo en calorias no sig-
nifica bajo en sabor. Puede asar,
tostar, hornear, a la parrilla y coci-
nar al vapor en vez de freir.

6.Si fuma, hable con su médico
sobre tratamientos o programas para
dejar de fumar.

Ayuda gratuita ademas de

datos, hechos y estadisticas

Visite www.PodriaTenerPredia
betes.org para mas consejos e infor-
macion sobre los programas de pre-
vencion de diabetes reconocidos por
los Centros para el Control y la Pre-
vencién de Enfermedades.



