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El lema del Dia Mundial de la Diabetes de 2016 es "La mirada sobre la diabetes”, destacando la
importancia del cribado para el diagnostico temprano v la reduccion de las complicaciones.
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DELOS CASOS DE DIABETES TIPO 2 PODRIAN PREVENIIRSE O RETRASARSE
ADOPTANDO CAMBIOS SENCTLLOS EN EL ESTILODE VIDA®
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UNAVIDA SALUDABLE CON UN
(ONTROL GLUCEMICO ADECUADO

HABTTOS ALTMENTARTOS SALUDABLES

Se recomienda un programa de terapia nutricional individualizado,
ofrecido preferiblemente por un dietista-nutricionista, para todas las personas diabéticas?.

Una alimentacion diaria saludable puede ayudar a prevenir la diabetes tipo 2°.
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FSTAR MAS ACTIVO

iUn plan de actividad fisica no tiene que ser duro! iEstar activo la mayoria de los dias de la
semana realizando actividades aerobicas de intensidad moderada como caminar, montar en
bicicleta o incluso bailar, asi como actividades para el fortalecimiento muscular, como
entrenamiento con pesas V pilates, es suficiente!

Y [a buena noticia es que no tienes que hacerlo todo al mismo tiempo.

INTENTA ESTAR ACTIVO 30 MINUTOS ALDIA, CINCODTAS A LA SEMANA. DIFERENTES ALTERNATIVAS:
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Incrementar la actividad fisica puede también reducir el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2°.

VTGILAR LOS CARBOKTDRATOS Y AZUICARES

Controlar la ingesta de carbohidratos es una forma de lograr un control de la glucosa en sangre adecuado®.
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Los edulcorantes bajos en o sin calorias aportan pocas o ninguna caloria y no afectan a los niveles
de glucosa en sangre o insulina. La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus
siglas en inglés) ha reconocido que "el consumo de alimentos con edulcorantes bajos en o Sin
calorias en lugar de azucares induce a un menor aumento de la glucosa en sangre tras su
CONSUMO en comparacion con los alimentos azucarados”*.

MEJOR CONTROL DE PESO CORPORAL

Para las personas diabéticas, tener sobrepeso u obesidad incrementa el riesgo de
complicaciones. Perder tan solo un 5-10% del peso corporal a través de actividad fisica y una
alimentacion diaria equilibrada puede ayudar en el control de la diabetes. Una pérdida de
peso del 5-7% puede ademas ayudar a prevenir la diabetes tipo 2°.
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MONTTORTZACION DE GLUCOSA EN SANGRE

Monitorizar tu glucosa en sangre es fundamental para ayudarte a entender tu respuesta
corporal y saber si estas consiguiendo tus objetivos de glucosa en sangre®.
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