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Todo sobre la prediabetes

Guia No. 1

¢Qué es la prediabetes?

La prediabetes es una condicion que se desarrolla
antes de la diabetes tipo 2. Los niveles de glucosa
(azucar) en la sangre son mas altos de lo normal
pero no son tan altos como para llamarse diabetes.
La prediabetes es una enfermedad silenciosa, lo
que significa que usted puede padecerla sin darse
cuenta. La buena noticia es que al reducir el
numero de calorfas y grasas, aumentar la actividad
fisica y al bajar el peso se puede dar marcha atras a
la prediabetes vy, por tal razon, retrasar o prevenir la
diabetes tipo 2. Una vez usted padece de
diabetes, ésta no desaparece; por eso lo mejor
es prevenirla.

¢Coémo se puede retrasar o prevenir la

diabetes tipo 2?7

En un estudio reciente, las personas con mucho
riesgo de padecer de diabetes tipo 2 redujeron
bastante su riesgo al bajar de peso y al comer
menos alimentos que de costumbre, asi como al
aumentar la actividad fisica. Estas personas:

* Redujeron la cantidad de grasas
* Redujeron el nimero de calorfas

* Hicieron 30 minutos de ejercicio 5 dfas a la
semana, en lo general caminatas enérgicas

* Bajaron de peso—un promedio de 15 libras
durante el primer afio del estudio

Estas estrategias funcionaron igual de bien tanto
en hombres como en mujeres y particularmente
bien en personas de 60 afios y mayores. Otros
estudios también han demostrado que la diabetes
tipo 2 puede retrasatse o prevenitse.

¢ Tengo alguna probabilidad de

padecer de prediabetes?

A medida que pasan los anos, especialmente si
usted tiene sobrepeso, sus probabilidades de
padecer de prediabetes aumentan. Su médico debe
examinar su nivel de glucosa en la sangre si usted:
* Tiene 45 6 mas anos de edad y tiene sobrepeso

* Es menor de 45 afios, tiene sobrepeso y
presenta otros factores de riesgo para la diabetes
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/- NIVELES DE AZUCAR EN LA SANGRE
FEOEET

La prediabetes es una condicién que se desarrolla antes de la
diabetes tipo 2

Si usted tiene 45 6 mas afios de edad y su peso es
normal, preguntele a su médico si es necesario que
le haga un examen para detectar la prediabetes.

¢Tiene un gran riesgo de padecer de

diabetes?

Usted tiene un gran riesgo de padecer de diabetes
s{ usted:

* Tiene sobrepeso
* No hace ejercicio

e Uno de sus padres, hermanos o hermanas tiene
diabetes

* Es de descendencia Latino Americana, especial
mente si es Mexicano o Puertorriqueno.

* Ha dado a luz a un bebé que pesé mas de 9
libras o si padeci6 de diabetes gestacional

* Tiene alta presion de la sangre (mas de 140/90
mmHg)

* Su colesterol HDL esta bajo (en 35mg/dl o
menos) o si sus trlghcerldos estan altos (en 250
mg/dl o mas)




¢Coémo puedo saber si padezco de

prediabetes?

La prediabetes no presenta sintomas. Usted
necesitara un examen de sangre para saber el nivel
de glucosa en su sangre. Su médico le hard uno de
los siguientes examenes:

El examen de la glucosa en plasma en ayunas
mide la glucosa en su sangre después de una noche
completa sin comida. Este examen es el mas
seguro si se hace en las mananas. La prediabetes se
diagnostica cuando los niveles de glucosa en
ayunas estan entre 100 y 125 mg/dl. Estos niveles
de glucosa estan por encima de lo normal, pero no
lo suficientemente altos para definirse como
diabetes. Un nivel de glucosa en plasma en ayunas
de 126 mg/dl 6 mayor significa diabetes.

El examen de tolerancia oral a la glucosa mide
la glucosa en su sangre después de una noche
completa en ayunas y después de 2 horas de beber
un liquido dulce que le da el médico o en el
laboratorio. La prediabetes se diagnostica cuando
la glucosa en la sangre se encuentra entre 140 y 199
mg/dl después de 2 horas de haber bebido el
liquido. Estos niveles de glucosa estan por encima
de lo normal pero no lo suficientemente altos para
definirse como diabetes. El nivel de glucosa en la
sangre después de dos horas con un resultado de

200 mg/dl o mas significa diabetes.

¢Coémo puedo dar marcha atras a la

prediabetes?

Para ayudar a que los niveles de glucosa en su
sangre vuelvan a la normalidad, usted puede:

* Reducir la cantidad de calorias y grasas
e Aumentar su actividad fisica

Si pone en practica lo anterior, su probabilidad de
perder peso sera mayor. Si tiene sobrepeso, bajar
un 5 al 7 por ciento de su peso total puede
ayudarlo bastante. Por ejemplo, si usted pesa 200
libras, su meta seria bajar de 10 a 15 libras.

Para reducir la cantidad de grasas y calorias
Marque las casillas que corresponden a los pasos
que le gustarfa dar para reducir las grasas y las
calorfas en sus comidas.

[ Reduciré el tamafio de las porciones que como
siempre.

(3 Ordenaré la porcién més pequefia cuando coma
fuera de casa. O bien, compartiré el plato
principal.

[ Probaré las bebidas sin calotias o el agua pura
en lugar de las bebidas regulares y el jugo.

O Probaté las clases de alimentos bajos en grasa
de los alimentos que siempre como. Revisaré las
etiquetas para asegurarme que las calorias
también estan reducidas.

O Cuando cocine, escogeré hornear o asar los
alimentos y usaré cacerolas que no se pegan y
aceites en aerosol.

[ Comeré mas vegetales y alimentos de trigo
entero.

[ Otros pasos que daré para reducir la cantidad de
calorfas y grasas son:

Para aumentar su actividad fisica

Marque las casillas que corresponden a las formas
en que tratara de aumentar la actividad fisica en su
rutina diaria.

(3 Usaré las gradas en lugar del elevador.

(3 Estacionaré mi carro al final del
estacionamiento.

(3 Buscaré una actividad que me guste hacer, como
trabajar en el jardin o manejar bicicleta.

[ Saldré a caminar todos los dias, aumentando
hasta llegar a 30 minutos de caminata rapida 5
dias a la semana. O bien, dividiré los 30 minutos
en dos o tres caminatas.

(3 Haré ejercicio de fortaleza fisica levantando
pesas.

[ Otras formas como aumentaré mi actividad
fisica en mi rutina diatia son:

¢Existe alguna medicina para tratar la
prediabetes?

La oficina de Administraciéon de Drogas y
Alimentos (FDA siglas en Inglés) todavia no ha
aprobado ninguna medicina especifica para la
prediabetes. Sin embargo, muchas medicinas
disponibles con receta médica para la diabetes o
para bajar de peso se han utilizado en algunos
estudios. Aunque ciertas medicinas parecieran que
retrasan o previenen la diabetes no funcionan tan
bien como la reduccion de la cantidad de alimentos
que se come, el aumento de actividad fisica y bajar
de peso. En este momento, los expertos recomien-
dan comer menos, aumentar la actividad fisica y
bajar de peso como las mejores formas de tratar la
prediabetes, en lugar de tomar medicinas.
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