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Figura 1. Las personas que sufren de diabetes deben de controlar
regularmente sus niveles de glucosa en la sangre, seleccionar con
cuidado los alimentos en su dieta, y mantener un peso saludable.
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;{Qué es la diabetes?

La diabetes es una condicion que ocurre cuando el cuerpo
tiene dificultad para producir o utilizar la insulina. La
insulina es una hormona que controla la cantidad de
glucosa (azucar) en nuestra sangre, informandole a las
células cuanta glucosa pueden dejar entrar. Cuando una
persona tiene diabetes, el cuerpo no produce o produce
poca insulina, o produce una insulina que no funciona
bien. Esto resulta en altos niveles de glucosa en la sangre.
Controlar los niveles de glucosa en la sangre reduce el
riesgo de otras complicaciones.
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Altos niveles de glucosa en la sangre por largo tiempo
puede resultar en:

Pérdida de vision o ceguera
Alta presion arterial y enfermedades coronarias

Daiio a los vasos sanguineos y los nervios, como los de
los pies y manos

Darnio a los riflones

Visite su doctor si tiene alguno de los siguientes sintomas:

Necesidad de orinar a menudo (hasta en la noche)
Hambre excesiva o sed constante

Pérdida de peso inexplicable

Piel reseca o comezon

Infecciones en la piel

Sanacidn lenta de las heridas

Hormigueo o pérdida de sensacion en los pies o las
manos

Vision borrosa
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:Se puede curar la diabetes?

En la mayoria de casos no hay cura pero se puede controlar
con un tratamiento adecuado. Esto significa mantener los
niveles de glucosa lo mas cerca posible a los niveles nor-
males. Esto se puede lograr con una dieta apropiada y una
rutina de ejercicio. Algunas personas también necesitan
medicina oral o inyecciones de insulina.

Para manejar la diabetes:

« Monitoree los niveles de glucosa en la sangre.

» Manténgase fisicamente activo todos los dias.

« Revisese los 0jos, la orina, la presion arterial, y los niveles  Figura 2. Estar regularmente activo contribuye tanto a prevenir como
de lipidos y de glucosa en la sangre regularmente. a controlar la diabetes.
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« Visite un profesional para una revision de los pies al

menos una vez al afio; reviselos usted mismo todos los
dias.

+ No fume!

« Siga una dieta saludable que incluya menos grasa, dulces
y sodio, y elija mas alimentos con fibra.

« Visite a su dentista para limpiezas y chequeos dentales al
menos dos veces al afo.

*Si tiene diabetes, una dietista registrada (RD) puede
disefiar un plan de dieta adecuado para usted.
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