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Noviembre es el Mes Nacional de la Diabetes

Se calcula que mas
de 122 millones de
estadounidenses
viven con prediabetes
0 diabetes tipo 2

en este momento
(Informe nacional

de estadisticas sobre
la diabetes, 2020).

Datos sobre la diabetes

prediabetes.

e EI 21.4 % de las personas que tienen diabetes tipo 2 no sabe
que la tiene.

e Mas de 24 millones de adultos mayores de 65 afios tienen
prediabetes.

e En 2019, la diabetes fue la séptima causa principal de muerte
en Estados Unidos.

e Estados Unidos tiene la mayor incidencia de diabetes entre
los paises desarrollados.

e | os costos médicos y la pérdida de trabajo/salarios de las
personas con diabetes diagnosticada ascienden a $327 mil
millones cada afio.

e Los costos médicos de las personas con diabetes son 2 veces mas
altos que los de las personas que no tienen diabetes.



https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html

Factores de riesgo de la diabetes tipo 2:

e Sobrepeso: el sobrepeso, sobre todo en la zona media del cuerpo,
aumenta el riesgo de diabetes.

e Inactividad fisica: no hacer ejercicio regularmente aumenta el riesgo.

e Antecedentes familiares: tener un padre o un hermano con diabetes
tipo 2 aumenta las posibilidades de desarrollar la enfermedad.

e Raza/origen étnico: aunque no se sabe a ciencia cierta, los
afroamericanos, hispanos, asiatico-americanos y nativos americanos
tienen un mayor riesgo.

o Edad: las personas mayores de 45 afios tienen un mayor riesgo
de desarrollar la enfermedad.

e Sindrome de ovario poliquistico (SOP): las mujeres con SOP
tienen un mayor riesgo.

o Diabetes gestacional: si ha tenido diabetes gestacional durante
el embarazo, tiene mas probabilidades de padecer diabetes
tipo 2 méas adelante.

Nunca es demasiado tarde
para adoptar un estilo de vida
saludable a través de la dieta 'y
el ejercicio, que puede ayudar
a prevenir o controlar mejor
la diabetes tipo 2.

Haga clic agui para obtener
mas informacion sobre la
diabetes tipo 2.



https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf

Maneras de mejorar el control del azGcar en sangre
en diabeticos tipo 2:

e Coma una variedad de alimentos saludables como frutas, verduras,
productos lacteos bajos en grasa (sin azlcares afiadidos), carbohidratos
complejos, fuentes magras de proteinas y grasas saludables para
el corazon en lugar de grasas saturadas.

e Elija mas verduras sin almidon que con almidon en las comidas
0 meriendas, las cuales son bajas en carbohidratos.

e Ejemplos: judias verdes, espinacas, tomates, esparragos, brécoli.

e Incluya una fuente magra de proteina en todas las comidas y
meriendas. Esto ayudara a ralentizar la digestion y absorcion de los
carbohidratos/azucares y a mejorar el control del azicar en sangre.

e Ejemplo: combine una banana pequefia con una cucharada
de mantequilla de frutos secos como merienda.

e Evite saltarse comidas o “ahorrar” para hacer una o dos comidas
grandes en lugar de tres comidas de tamafio medio o grande.

e Lealasetiguetas de los alimentos para conocer el tamafo de la
racion, el total de carbohidratos y los azlcares. Controle las porciones
para asegurarse de no excederse.

e Consulte el folleto de las Pautas dietéticas para estadounidenses

2020-2025 sobre las maneras de reducir los azucares anadidos.

La actividad fisica diaria es una de las mejores formas de ayudar

a regular los niveles de azlcar en sangre, especialmente si nos

“pasamos” en una comida o merienda. También puede reducir el

riesgo de padecer enfermedades cardiacas, algo que se observa con

frecuencia en los diabéticos.

e Mantenga o consiga un peso corporal saludable para su edad.

e Es posible que siga necesitando medicamentos orales o inyecciones
de insulina incluso después de haber modificado su dieta y su
régimen de ejercicio. Es importante que tome los medicamentos
tal y como se los prescriba su médico/farmacéutico.

¢ Se siente abrumado por la proximidad de las fiestas?

iHaga clic agui para ver una guia para un plato de Accion
de Gracias saludable y apto para diabéticos!



https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2021-03/DGA_2020-2025_StartSimple_withMyPlate_English_color.pdf
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iHaga clic agui para poner a prueba sus conocimientos
sobre diabetes y alimentos!

iDifunda el Dia Mundial de la Diabetes!

world diabetes day
14 November

e Planifique una actividad fisica tematica en grupo: caminar, yoga
en silla, jugar a los bolos con bolas de plastico y bolos o bailar.

e Ofrezca revisiones gratuitas de la glucosa en sangre.

e Proporcione informacion relacionada con la alimentacion
saludable para la diabetes y la prevencion de la misma.

e Organice una sesién de “Aprenda sobre la diabetes” e invite
a un enfermero, a un educador certificado en diabetes o0 a un dietista
registrado para que haga una presentacion o esté disponible
para hacer preguntas.

e Organice una pequeia “Feria de la Salud de la Diabetes”
y asociese con hospitales locales y con el personal de las clinicas
de diabetes para ofrecer informacion sobre dieta, medicamentos
y hébitos de vida que ayudan a controlar la diabetes.



file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Test%20Your%20Diabetes%20and%20Food%20Knowledge.pdf
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Diciembre: habitos saludables para las fiestas

Las fiestas estan en pleno
auge y eso significa que hay
muchas tentaciones de comida
y dulces por todas partes.

No se preocupe, jpuede seguir
disfrutando de las fiestas

sin excederse!

Mantenga sus rutinas normales y no se salte las comidas.

e Saltarse comidas para “ahorrar” para una o dos comidas navidefias
grandes no es la mejor estrategia. Siga sus habitos y rutinas
alimenticias regulares, su cuerpo se lo agradecera.

Equilibre su plato durante las fiestas: las comidas navidefnas

suelen ser muy ricas en carbohidratos.

e L os carbohidratos no son “malos” para usted, pero es facil comer mas
de lo que su cuerpo necesita.

e Elija mejores fuentes de carbohidratos con alto contenido en fibra o
que tarden mas en ser digeridos (p. ej., cereales integrales, legumbres,
verduras, la mayoria de las frutas, etc.) y asegurese de incluir fuentes
magras de proteinas.

e Transforme sus comidas tradicionales de las fiestas con algunos
cambios o modificaciones de ingredientes/alimentos.

Haga clic agui para obtener ideas.

Practicar el control de las porciones

e Elija su postre y acompafiamientos favoritos y coma porciones mas
pequefas de las que normalmente comeria.

e Evite probar “un poco de todo”, ya que esto a menudo le hace sentirse
mal y no es bueno para sus niveles de azucar en sangre.

Complete con fibra de frutas, verduras y cereales integrales
e Busque productos con al menos 2.5 g de fibra por racion en la
etiqueta de los alimentos y apunte a 25-30 g por dia.
e Una “fuente buena” de fibra tiene de 2.5 g a 4 g de fibra por porcion.
e Una “fuente excelente” de fibra tiene 5 g de fibra o méas por porcion.
e Recuerde que debe empezar poco a poco cuando afiada mas fibra
a su dieta y que debe aumentar la ingesta de liquidos para evitar
el estrefiimiento o la diarrea.



https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-your-guide-to-eating-healthy-carbs
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No se olvide de hacer gjercicio
e Las actividades fisicas como caminar, bailar, hacer yoga, montar en
bicicleta o practicar taichi pueden ayudar a mejorar la salud mental
y emocional al:
e Mejorar el suefio.
e Reducir los sentimientos de estrés y depresion.
e Aumentar su nivel de energia.
e Mejorar su bienestar emocional y su estado de animo
en general.

Haga clic a continuacion para ver otros
5 consejos de alimentacion saludable para las fiestas

A medida que el clima comienza a tornarse mas frio, los
alimentos reconfortantes como las sopas y guisos son una
excelente manera de incorporar mas verduras y entrar en calor.
iVea las dos recetas que aparecen a continuacion!

Haga clic aqui para ver una receta de chili inspirada en el otofio.

Haga clic aqui para ver una receta rapida y facil de sopa de tomate
y albahaca.

Para obtener ediciones anteriores del boletin informativo sobre
envejecimiento saludable o para encontrar uno en un idioma
diferente* haga clic aqui.

*Es posible que las versiones traducidas del boletin no se publiquen inmediatamente en el sitio.
iVuelva con frecuencia!

Nota: el contenido de este boletin informativo no esta destinado a diagnosticar, curar
o tratar ninguna afeccion médica, de salud o de otro tipo. Debe consultar a su médico
u otro proveedor de salud calificado en caso de que tenga alguna pregunta con respecto
a una afeccién médica.

Visite nuestro sitio web
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https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/holidays-healthy-eating.html
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/675c3e6c-b6f4-4a5c-b5ad-f91394e93b1d.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/011990a0-e3ea-4a07-a328-b55fe4c2545b.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx

Departamento para Personas de Edad Avanzada de Illinois | One Natural Resources Way,
Suite 100, Springfield, IL 62702- 1271

Cancelar la suscripcién a aging.communications@illinois.gov

Sobre Constant Contact

Enviado pormelanie.kluzek@illinois.goven colaboracién con

G Constant
Contact

iPruebe hoy mismo el mercadeo por correo
electrénico de forma gratuita!


mailto:Cancelar%20la%20suscripción%20a%20aging.communications@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/legal/about-constant-contact
mailto:melanie.kluzek@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF19_3GE
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF19_3GE

