¢ Qué es la glucosa en sangre?
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¢Qué es la glucosa en sangre?
La glucosa es un tipo de azlcar que se obtiene de los alimentos que consume, especificamente de
los carbohidratos (carbohidratos). Es la principal fuente de energia de nuestro cuerpo. Azucar
(glucosa) en sangre se eleva después de comer y vuelve a la normalidad después de 1 a 2 horas.

¢Coémo procesa el cuerpo la glucosa?

¢ Como puedo controlar mi nivel de glucosa en sangre?

El cuerpo descompone los alimentos en
glucosay la libera al torrente sanguineo.
Elaumento de glucosa en sangre envia
sefales al pancreas para que libere insulina.
La insulina es una hormona producida por el
pancreas que ayuda a transportar la glucosa
atodas las células del cuerpo.

Lainsulina ayuda a que la glucosa llegue a
las células para ser utilizada como energia.
Sin embargo, si el cuerpo no produce
suficiente insulina o si las células no
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responden bien a la insulina, la glucosa no puede entrar en las células.
La glucosa permanece en la sangre, lo que hace que el nivel de glucosa en la sangre

aumente por encima de lo normal. Con el tiempo, tener demasiada glucosa en la sangre

puede causar problemas de salud graves, como diabetes.

La glucosa se mide con un glucometro y tiras de pruebas. Se coloca una pequena gota de sangre
en una tira de prueba especial en el glucémetro y el medidor muestra el nivel de glucosa en sangre.

Como entender tu nivel de glucosa en la sangre:

Para aquellos a quienes no les han dicho que tienen diabetes:

Nivel de glucosa | Recomendacion
en ayunas

Menos de 100 Glucemia normal.

100-125 Tal vez tenga prediabetes y esté en riesgo de desarrollar diabetes. Vea a su
proveedor de atencion primaria. Mejoras en su dieta también podrian ayudar a

bajar los niveles de azlcar en la sangre.

126-239 Tal vez tenga diabetes. Vea a su proveedor de atencidn primaria. Mejoras en su
dieta también podrian ayudar a bajar los niveles de azlcar en la sangre.

240-299 Tal vez tenga diabetes. Vea a su proveedor de atencién primaria dentro de los
proximos 1 o0 2 meses. Mejoras en su dieta también podrian ayudar a bajar los

niveles de azucar en la sangre.

300 o mas Contacte a su proveedor de atencién primaria inmediatamente para una cita

dentro de los préoximos 7 dias.
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¢ Qué son la prediabetes y la diabetes?

¢ Qué es la prediabetes?
e Laprediabetes es una condicién en la que el nivel de azucar en la sangre es mas alto de lo normal, pero
no lo suficientemente alto como para diagnosticar diabetes.
e |Las personas con prediabetes tienen un mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

e Aproximadamente 98 millones de adultos en los Estados Unidos tienen prediabetes, es decir, mas de 1
de cada 3 adultos.

¢Qué es ladiabetes?

e |adiabetes es unaenfermedad que se produce cuando el nivel de glucosa en la sangre es demasiado
alto.

e Existen dos tipos principales de diabetes:

o Sitienes diabetes tipo 1, tu cuerpo produce poca o ninguna insulina. Generalmente se
diagnostica en niflos y adultos jévenes.

o Sitienes diabetes tipo 2, las células de tu cuerpo no utilizan la insulina de forma adecuada. Es
el tipo de diabetes mas comun.

o Ladiabetes gestacional es un tipo de diabetes que se desarrolla durante el embarazo. La
mayoria de las veces, este tipo de diabetes desaparece después
del nacimiento del bebé.

e Lossintomas comunes de la diabetes tipo 2 son:
o Orinar con frecuencia
Sentir mucha sed
Sentir mucha hambre, incluso cuando estas comiendo
Fatiga extrema
Vision borrosa
Cortes o moretones que tardan en sanar
o Hormigueo, dolor o entumecimiento en las manos o los pies

e En 2019, 37,3 millones de personas (o el 11,3 % de la poblacién de EE. UU.) tenian diabetes.
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¢ Cuales son algunas complicaciones de la diabetes no controlada?

La diabetes puede provocar graves problemas de salud como enfermedades cardiacas, renales y oculares. Sin
embargo, muchas personas con diabetes pueden prevenir o retrasar la apariciéon de complicaciones con
medicamentos y un estilo de vida saludable.

¢ Como puedo prevenir o controlar la diabetes?
e Sigaunadieta saludable
o Concéntrese en los carbohidratos mas saludables: verduras, frutas, cereales integrales,
legumbres y proteinas magras.
o Limite los alimentos y bebidas azucarados, los carbohidratos refinados
(pan blanco, tortillas de harina) y los alimentos altamente procesados.
e Actividad fisica
e Mantener un peso saludable

e Tomar los medicamentos recetados por el médico segun las indicaciones (para
las personas con diabetes)
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Para obtener mas informacién sobre la diabetes, visite https://diabetes.org/espanol o escanee el cddigo QR



https://diabetes.org/espanol
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¢ Esta enriesgo de desarrollar diabetes tipo 27?

® Marque los factores de riesgo que usted tenga. Mientras mas factores de
7 riesgo marque, mayor es su riesgo para desarrollar la diabetes tipo 2.

— Solamente su médico puede determinar si usted tiene diabetes. En su

préxima consulta, javeriglielo con certeza.

[0 Tengo 40 afnos o mas

1 Tengo sobrepeso (especialmente sitengo mucho peso
alrededor de la cintura).

1 Alguien de mifamiliainmediata—padre, madre, hermano
o hermana— tiene diabetes.

O Mifamilia es de descendencia latina, afroamericana,

asiatica americana, nativa norteamericana o de las Islas

del Pacifico.
[0 Tuve diabetes gestacional o di a luz a un bebé que pesd mas de 9 libras.
0 Fumo cigarrillos
[0 Hago muy poca actividad fisica. Hago actividad fisica menos de 3 veces

por semana.
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Adivina adivinador,
;cuanta azucar tengo yo?

Trate de adivinar cuantas cucharaditas de azucar hay en cada bebida

Muestra cQué es? cCuanto Cantidad real
azucar cree de azucar
que contiene?
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Descubra el azucary las calorias
en su bebida favorita?

Bebida Gramos de Numero aproximado de

(porcion de 12 onzas) azucar cucharaditas de azucar Calorias
Agua embotellada 0 gramos 0 cucharaditas 0
Soda estilo cola 41 gramos 10% cucharaditas 150
Soda dietética estilo cola 0 gramos 0 cucharaditas 0
Néctar de guayaba 48 gramos 12 cucharaditas 240
Néctar de mango 50 gramos 12! cucharaditas 230
Horchata 33 gramos 8% cucharaditas 210
Root Beer 46 gramos 11%% cucharaditas 170
Soda gabor de naranja 52 gramos 13 cucharaditas 210
Bebida azucarada en polvo 36 gramos 9 cucharaditas 145
Bebida en polvo sin aziicar 0 gramos 0 cucharaditas 0
Limonada 25 gramos 6% cucharaditas 103
Limonada sin azicar 0 gramos 0 cucharaditas 0
Jugo de uva 32 gramos 8 cucharaditas 150
Jugo de naranja 20 gramos 3 cucharaditas 103
Ponche de frutas 46 gramos 11%% cucharaditas 195
Bebida deportiva 8.5 gramos 2 cucharaditas 75
Té€ helado con azicar 33 gramos 8% cucharaditas 120
Té€ helado sin azicar 0 gramos 0 cucharaditas 0
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iBusque el contenido de azucar en la
etiqueta de los alimentos!

Las etiquetas de los alimentos le dicen lo que necesita saber para elegir alimentos que tienen
menos calorias y azlUcar. Aqui tenemos una etiqueta del jugo de uva. La etiqueta le dice.

100% jugo de uva

La cantidad por porcion

Nutrition Facts

Las cantidades de los
nuinentes para una porcion,
de modo que si usted

come mas de una poreidn,
consumira mas calorias

Serving Si7e 1 ocup (3 1l o7)
Servings Per Container 15

Amount Per Serving

Calories 150 Calories from Fat 0 )

y otros nutrientes. Por
gjemplo, s1 toma 2 porciones

% Daily value®

!
|

El tamafio de la porcion
y ¢l nimero de porciones

Fl tamafio de 1a porcion es
de 1 taza.* En este envase
hay ocho porciones.

(2 tazas) de jugo de uva Jotal Fat 0g 0% )
tomara 300 calorias y Saturated Fat Og 0% El porcentaje del valor
64 gramos de aztcar. Trans Fat Og diario
Cholesterol Omg 0% Le ayuda a comparar la
El contenido de calorias Sodium 15mg 1% it did deftdatiter e
y azdcar Potassiutn 1. ing 3% los productos. No hay un
. Total Carbohydrate 379 12% . A
Esta es la cantidad de miber 0—9 0% porcentaje de valor diario ni
calorias y azicar en una (XSugars 329 para .caloﬁas ni para azicar.
porcion. h__gProtein 0g Escoja alimentos con menos
I cantidad decalortasy
Vitamin A 0% o Vitamin C 120% azucar.
Calcium 2% . [ron 2%
L d P Calories 150 Calories from FatD) 100% jugo de uva
a eCISlo:] ke % Daily Value* Una taza de jugo de uva
;Compare. Total Fat Og 0% tiene 150 calorias y
?f;:j::?;:‘ og % 32 gramos de azucar.

o Cuail elegiria usted?

El teé helado sin azucar tiene menos
calorias y aziicar.

Eso hace al té helado una mejor
eleccién. Lea las etiquetas de los
alimentos y escoja los productos para
mantener sano a su corazon.

0%
1%
5%
12%

Cholesterol Omg

Seodium 15mg

Potassium 170mg

Total Carbohydrates 27 mg

Dietary Fiberog 0%
{ Sugars3zg ]
L calories5 Caloriesfrom Fat0 )

% Daily Value®
0%
0%

Total Fat Og
Saturated Fat Og
TransFat Og
Chaolesteral Omg
Sodium Omg
Potassium O
Total Carbohydrates Omg
Dietary Fiber0g
Sugarsdg

0%
0%
0%
0%

)

Té helado sin azucar

Una taza de té helado sin
azlcar tiene 5 calorias v
nada de azucar. Usted
puede aprender mucho
de la etiqueta de los
alimentos.

*Los porcentajes de los valores diarios que aparccen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.

Los poreentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caléricas.
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¢ Qué alimentos elige Ana?

Ana vive con su
mama que tiene
diabetes. Cuando
va al mercado,
Ana no sabe que
alimentos bajos
en calorias y en
azlcar comprar
para ayudar a su
marna.

Miren las etiquetas
de los alimentos

y ayudenla a
escoger algunos
alimentos que
sean bajos en
calorias y en
azucar.

¢, Cudles alimentos
debera comprar
Ana?

Anote el nimero
del producto que
usted elegiria

de cada par en

el espacio entre
las etiquetas.
Adebajo anote el
numero de gramos
de azicar que se
ha ahorrado con
esta eleccion.

1 - Cereal de avena integral®

2 - Cereal de chocolate
listo para comer®

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 cup Serving Size 3/4 cup
Servinﬁs Fer Container 18 Servings Per Container 14
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 150 Calaries from Fat 20 T Caleries 180 Calories from Fat &
lene
| |
: menos
% Daily Value* i : .
azilcar % Daily Value
Total Fat 29 3% Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sadium 280mg 12% Sodium 190mg 8%
Total Carbohydrate 23 8% Gramos Total Carbohydrate 27g 9%
Dietary Fiber 3g 12% de azicar Dietary Fiber Og 0%
Sugars 19 que se Sugars 13g
Protein 3g ahorra Protein 2g
| |
Vitamin A 30%  ®  Vitamin G 25% Vitamin A 20% . Vitamin C 25%
Caleium 20% L] ron 45% Calcium 10% - Iron 10%
3 - Gelatina 4 - Gelatina sin azucar
Nutrition Facts Nutrition Facts
SE-".-!ng Size 174 cup Sermving Size 1/4 cup
Servings Per Container 8 Searvings Per Container 8
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 80 Calories from Fat 0 Calories 10 Calories from Fat 0
| Tiene 1
o Dai!y Value™ me’nos %o Dﬂ”y Value**
Total Fat Og 0% ALt Total Fat Og 0%
Saturated Fat Dg 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og E— Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 100mg 4% Sodium 55mg 2%
Total Carbohydrate 13q 6% Gramos Total Carbohydrate 0g 0%
Dietary Fiber Og 0% de azicar Dietary Fiber Og 0%
[ =4
gugfnrsﬁwg que se Sug_ars Og
Protein 2g ahorra Protein 1g
| |
Vitamin A 0% . Vitamin C 0% Witamin A 0% ®  itamin C 0%
Calcium 0% - Iron 0% — Caleium 0% e  Jron 0%

*Los tamafios de las porciones de los cereales no son iguales debido a que ¢l tamafio de cada poreidn de cereal se determina por su peso

(en onzas) y algunos cereales pesan més que otros.

**Los porcentajes de los valores diarios que aparccen en las ctiquetas se basan en una dicta de 2,000 calorias por dia. Los porcentajes

de sus valores diarios pueden ser mds altos o més bajos dependiendo de sus necesidades caléricas.
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¢ Qué alimentos elige Ana? (continuacion)

ni azucares agregadas

Nutrition Facts

5 - Helados de crema sin grasa

6 - Helado de crema

Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (68g) Serving Slze 1/2 cup (66g)
Servings Per Container 1 Servings Par Contalner 18
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 80 Calores from Fat O Calories 170 Calories from Fat 80
] Tiene ]
% Dally Value* menos % Dally Valus*
Total Fat 0g 1% | 2@ | Yotal Fatog 14%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 30%
Trans Fat Og — Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol20mg 7%
Sodlum 50mg 2% Sodium 40m 2%
Total Carbohvdrate 199 6% Total 21 7
: - Gramos X .
Dietary Fiber 5g 20% deasiier Dietary Fiber 1g 4%
Protein 3g ahorra Protein 2g
Vitamin A 8% Vitamin G 0% Vitamin A 4% ®  \iaminC 0%
Calcium 8% *  ron 0% _ Calcium 6% * Jron 4%
7 — Néctar de guayaba 8 - Agua
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 can (340mL) Serving Size 8 fl oz (240mL)
Servings Per Container 1 Servings Per Container 2
Amount Per Serving Amount Per Serving
Caloriea 240 Calories from Fat 0 Tiene Calories 0 Calories from Fat 0
] ]
% Dally Value* | MEN0S % Daily Value*
azilcar
Total Fat Og 0% Total Fat 0g 0%
turated Fat 0 Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Om ] Cholesterol Omg 0%
Sodlum 25mg 1% Sodium Omg 0%
Total Carbohydrate 58g 20% Gramos Total Carbohydrate 0g 0%
Dietary Fiber 2g 8% de azilcar Dietary Fiber Og 0%
Sugars 48g quese Sugars Og
Proteln 1g ahorra Protein Og
] ]
VitaminA 15% * Vitamin C 100% Vitamin A 0% ®  Yitamin O 0%
Calclum 4% *  lron 8% Calcium 0% &  ron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.

Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mis altos o méas bajos dependiendo de sus necesidades caléricas.
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Receta de delicia de fresas con pina

2 tazas de agua hirviendo

1 paquete (de 8 porciones) de gelatina de fresas (frutilla), sin azicar y de pocas calorias

Y2 cucharadita de canela en polvo
1 lata grande (de 20 onzas) de pedazos de pifia con el jugo
1 lata (de 11 onzas) de pedazos de naranja o mandarina en jugo de fruta, drenado

16 cubos grandes de hielo (o agua helada)

1. Vierta el agua hirviendo en un tazon grande. Afiada la gelatina y la canela en
polvo al agua. Mezcle por lo menos 2 minutos, asegurandose que la gelatina
esté completamente disuelta.

2. Drene los pedazos de pifia guardando el jugo. Afada el hielo (o agua helada)
al jugo sobrante para obtener 1'% tazas. Afiada este jugo helado a la gelatina
disuelta y mezcle hasta que el hielo esté completamente derretido.

3. Refrigere alrededor de 45 minutos o hasta que la gelatina se haya endurecido un
poco. (Debe tener la consistencia de la clara de huevo sin batir.)

4. Mida Y4 de taza de los pedazos de pifa y
Y4 de taza de naranja y separe para usar como

T A Sirve: 12 porci
decoracion. Afiada los pedazos restantes de irve: 1< porciones

pifia y naranja a la gelatina semi espesa y Tamafio de la porcién: '% taza
vierta en un tazon grande de servir. Cada porcion contiene:
Calorias: 41
5. Refrigere la mezcla 4 horas o hasta que esté Grasa total: 0g
) . Grasa saturada: Og
firme. Adorne con los pedazos de pifia y _
) ) Colesterol: 0 g
naranja que guardo. Sodio: 23 g
Fibra: 1 g

Proteina: 1g

Carbohidratos totales: 10 g
Azicar. 8¢
Potasio: 94 mg

Clave saludable

Esta receta es ideal para reemplazar
postres altos en grasa y calorias.
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Promesa Semanal-Semana5

Esta semana, piense en formas de controlar los niveles de azucar en sangre.
e ;Existen habitos que podrian provocar niveles mas elevados de azicar en sangre?
o ;Estas listo para hacer un cambio o adoptar algun habito de alimentacién o actividad
fisica?

Consejos:
e Es mas facil hacer pequenos cambios que grandes. Considere agregar 10 minutos de
actividad a su dia.
e Puede resultar mas facil concentrarse en agregar alimentos saludables (como una fruta,
una vegétale o agua) a su rutina que eliminar alimentos cuando recién esta comenzando.

Situacion/contexto

!

Pensamientos

!

Sintomas fisicos Emociones
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