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L a Diabetes quiere  decir que los niveles de azúcar  en la sangre también           

conocidos como glucosa, están demasiado altos. El organismo necesita  glucosa 

para obtener energía y seguir funcionando normalmente. Sin embargo, exceso de    

azúcar en la sangre puede causar daños graves a los ojos, los riñones, los nervios y 

el corazón. Es muy importante saber que la diabetes se puede prevenir y contro lar.  
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TIPOS DE DIABETES:  

1. Pre -Diabetes : Es una condición que aparece antes de la diabetes. Esto quiere 

decir que los niveles de  azúcar  están  más  altos  de  lo  normal  pero  no  lo  

suficientemente altos como para diagnosticar la persona con diabetes. Es posible 

tener pre -diabetes y no saberlo.  

2. Diabetes  Gestacional :  Es   un tipo  de  diabetes  que  ocurre  durante  el 

embarazo; es una condición en la cual el cuerpo tiene dificultad en controlar los 

niveles de azúcar en  la  sangre.  Esta  condición puede  causar que  el  bebé  

aumente mucho de peso  y  por tal razón pueden haber posibilidades de una 

cesárea; la buena noticia es que en  el momento  en que el  bebé nace la  diabetes  

gestacional desaparece.   

3. Diabetes Tipo 1 : Se presenta usualmente en los niños, adolescentes y  adultos 

jóvenes, en esta condición el cuerpo no produce insulina y debe ser aplicada por 

medio de inyecciones. 

4. Diabetes Tipo 2 :  Se presenta usualmente en los adultos, en esta condición 

el cuerpo no produce suficiente insulina por lo cual se deben tomar pastillas.  

FACTORES DE RIESGO:  

Tener más de 45 años de edad.  

Pertenecer a cierta raza o grupo étnico.  

Tener sobrepeso (especialmente en la cintura).  

Hacer poca actividad física.  

Tener presión alta.  

Tener antecedentes familiares de diabetes.  

Tener antecedentes de diabetes gestacional.  
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Fuente : Asociación Americana de la Diabetes. ADA  



ƽ Siga un plan de alimentación para la diabetes.  

ƽ Coma las porciones adecuadas de alimentos saludables.  

ƽ Coma alimentos bajos en grasa y sal.  

ƽ Manténgase activo (a) de 30 a 60 minutos diarios.  

ƽ Mantenga un peso saludable al hacer ejercicio y comer saludablemente.  

ƽ Pare de fumar.  

ƽ Tómese sus medicamentos tal y como han sido recetados.  

ƽ Examínese los pies diariamente.  

ƽ Lávese los dientes y use el hilo dental diariamente.  

ƽ Chequéese el azúcar en la sangre siguiendo instrucciones médicas.  

 

Problemas relacionados con la Diabetes  

 

¿ Cómo controlar  la Diabetes ?  
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OJOS  CEREBRO  

La diabetes es la causa principal 

de ceguera en adultos entre 20 y 

74 a¶os.   

Gente que tenga diabetes está 

más propensa a ser diagnosticada 

con demencia.  

DE PIES A CABEZA, LA DIABETES  ATACA CASI TODAS LAS PARTES DEL CUERPO  

RIÑONES  

La diabetes  es la causa principal 

de la enfermedad del riñón.  

NERVIOS  

Aproximadamente, seis (6) de  

diez(10)  personas que sufren de 

diabetes tienen daños neurales, 

que  pueden causar problemas 

como adormecimiento o dolor en 

la mano o el pie, síndrome del 

túnel carpiano y demoras en la 

digestión de la comida .  

CORAZON Y CEREBRO  

El  riesgo  de  un  ataque  al   

Corazón o un derrame es de 2 a 

4 veces m§s alto en personas que 

sufren de diabetes.  

PIES  
La diabetes causa  60%  más 

amputaciones de las manos y los 

pies que aquellas causadas por 

accidentes. 
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Niveles   

¿Dónde puedo encontrar mas información y/o ayuda sobre la Diabetes ? 

Nutrición y Ejercicios  
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La Nutrición es  muy  importante  tanto 

para evitar como  para  controlar  la  

diabetes; elija los siguientes  alimentos 

para un vida más saludable:  

Jugo de frutas o verduras.  

Sopa de verduras, consomé con poca 

grasa. 

Carnes, aves o pescados asados, a la 

plancha o al vapor.  

Panes y cereales integrales.  

Fruta fresca y agua.  

Es importante estar físicamente activo (a), ya que  es  lo mejor que 

usted puede hacer para su cuerpo especialmente para el diabético.  

Algunos de los beneficios son:  

Ayuda a mantenerlo saludable al quemar calorías.  

Aumenta  la habilidad de producir insulina.  

Reduce la necesidad de medicamentos al bajarle los  niveles de 

glucosa. 

Reduce los niveles de colesterol y presión arterial.  

Aumenta la circulación.  

Reduce el riesgo de problemas del Corazón y Derrames . 

Asociación Americana de la Diabetes: 1 -800-DIABETES  

Fundación Internacional de la Diabetes Juvenil: 1 -800-533-2873 

Centro Nacional de Información sobre la Diabetes: 1800 -860-8747 

HHI: Comuníquese al 407 -339-2001 o visite nuestra pagina web 

www.hhi2001.org y solicite información escrita sobre  la  Diabetes  en  

Español e Inglés. También tenemos Foros Anuales de  Salud  sobre  la 

Diabetes y Clases de Diabetes cada 3 meses donde se les enseña a fondo 

sobre el cuidado y prevención de esta enfermedad.  

 

GLUCOSA  

Normal   

en ayunas.  

Normal 

después de 

la  comida.  

<100 mg/dL  

 

<140 o 

Menos 

mg/dL  

Alto   >140 mg/dL  

NIVELES MULTIPLES  

A-1-C Por debajo de 7% 

PRESION ARTERIAL  Por debajo de 130/80 mm Hg  

COLESTEROL   

Total  Por debajo de 200 mg/dL  

HDL (Bueno)  Superior a 40 para Hombres  

 Superior a 50 para Mujeres  

LDL (Malo)  Por debajo de 100 mg/dL  

Triglicéridos  Por debajo de 150 

Fuente : Asociación Americana de la Diabetes ADA  



 

El Programa Nacional de Educación para la Diabetes (NDEP) ha determinado que la Diabetes es la séptima 

causa de muerte en los Estados Unidos, siendo la más diagnosticada la Tipo 2. En los Estados Unidos, hay 

aproximadamente 20,8 millones de personas con diabetes, lo que equivale al 7% de la población. Mientras 

que alrededor de 14,6 millones han sido diagnosticadas, lamentablemente, hay 6,2 millones de personas que 

no saben que tienen la enfermedad. En la comunidad hispana, dos millones de personas mayores 20 años de 

edad  han sido diagnosticados con Diabetes Tipo 1 ó 2. Resulta alarmante saber que los hispanos estamos 1.5 

veces más propensos a desarrollar diabetes que los no -hispanos, siendo  los puertorriqueños, mejicanos y cu-

banos los grupos que se encuentran mas en riesgo. (Tomado del Consulado Nacional de la Raza (NCLR)).  

La Junta de Comisionados del Condado de Seminole, a través de la Resolución No. 2008 -R-231 de 

fecha 28 de Octubre del 2008, y a su vez aceptada por Hispanic Health Initiatives, Inc., proclama 

Noviembre 8 del 2008 como el DIA DE LA DIABETES en el Condado de Seminole, FL.  

Teniendo en cuenta lo anterior, HHI los invita a participar el 8 de Noviembre en el FORO SOBRE 

DIABETES en la Iglesia St. Francis of Assisi a las 11:30 am en 834 S. O.B.T., Apopka, FL 32703. Por 

favor llamar al 407 -339-2001 para registrarse.  

Regístrese para nuestra próxima Clase de Diabetes en Enero 24, 2009. Lugar por confirmar.   
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Hispanic Health Initiatives, Inc.  

Les  agradece  por  su labor y  dedicación                                           

durante este año que termina.  

Su Junta Directiva y empleados se unen para  desearle  

¡FELICES FIESTAS Y UN PROSPERO AÑO NUEVO !  

 


