Tratamiento para la
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ca su peso para alcanzar un peso adecuado a su
estatura, en caso de que padezca obesidad o so-
Usted deberd acudir con el Endocrindlogo, él es el mé- brepeso.
dico especialista en el tratamiento de la prediabetes y
diabetes, su médico realizara una evaluacion completa
e iniciara el tratamiento mas adecuado de acuerdo a su
estado de salud.

° En relacion a la alimentacién, la reduccién de la
ingesta general de carbohidratos (azucar que con-
tienen los alimentos) es el cambio que mas ayuda

El tratamiento de la diabetes consiste por %0%
lo general en medicamentos orales %0%
(pastillas) y requerira un seguimiento es-

trecho para vigilar que se cumplan los
objetivos de glucosa en sangre, los cuales depen-
derdan del momento del dia en que se mida la
glucosa, pero de manera general, usted deberd
mantener una glucosa en ayuno menor a 130
mg/dl y menor a 180 mg/dl si usted se la mide 2
horas después de ingerir una comida completa.

Es importante que realice una bitacora de gluco-
sas (anotar en una hoja o libreta las mediciones
de glucosa con fecha y hora en las que se reali-
zan), asi como un listado de los medicamentos
para la diabetes que esté utilizando; esto ayuda-
ra a evaluar de una manera mas precisa el mo-
mento del dia en el que usted presente concen-
traciones de glucosa en sangre fuera de los obje-

tivos y de esta forma ajus-

Bitdcora de glucosas tar su tratamiento.

. Independientemen-

te del tipo de pastilla o
medicamento inyectable

(insulina u otros) con el

que se esté tratando su

diabetes, un componente

primordial del tratamiento
es el cambio en el estilo de
vida, lo cual consiste en modificar su alimenta-
cién de tal manera que se incremente la ingesta
de vegetales y granos enteros, incremente su
actividad fisica, evite el tabaco y alcohol y reduz-

a controlar la glucosa en sangre, es decir, se debe
minimizar el consumo de harinas simples en for-
ma de pan dulce, frituras, caramelos, refrescos o
jugos, y hacer énfasis en la mayor ingesta de ver-
duras. La ingesta de frutas es recomen-
dable, pero debera escoger aquellas con
azucares que se absorban lentamente,
tal es el caso de la manzana, el kiwi, el
durazno, la toronja, la pera, la cereza, la
uva, el aguacate, principalmente. Sin em-
bargo, aunque a las frutas las consideramos
saludables, debera consumirlas con mode-
racion.

. La actividad fisica es otro habito que se debe in-
cluir a diario, es recomendable iniciar con camina-
tas diarias por lo menos durante 30 minutos, 5
dias a la semana, e incrementar progresivamente
la intensidad y tipo de ejercicio. Puede optar por
inscribirse en un equipo deportivo, tomar clases
de baile o zumba, esto también es valido para
alejarse del sedentarismo. Es recomendable que
acuda con su médico antes de realizar cualquier
actividad fisica o si siente alguna molestia mien-
tras realiza algun tipo de ejercicio.

Recuerde, la salud esta en sus manos, los medicamentos
cumplen su funcién, en este caso reducir la cantidad de
glucosa en su sangre, sin embargo, si usted no modifica
sus habitos el beneficio sobre su salud sera limitado.
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