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Conocer los riesgos es conocer las respuestas

La diabetes tipo 2 representa mas del 90% de todos
los casos de diabetes. Puede desarrollarse de forma
silenciosa, con sintomas que pasan desapercibidos.

Si la diabetes no se detecta y trata a tiempo, puede provocar
complicaciones graves.

Existen varios factores de riesgo que aumentan la probabilidad de
desarrollar diabetes tipo 2. Conocer cuales son y saber como responder
puede retrasar o prevenir la aparicion de la condicion.
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Conozca coOmo responder

En muchos casos, los habitos alimentarios saludables y la actividad fisica
regular pueden ayudar a reducir el riesgo de diabetes tipo 2.

Dieta: Elija cereales integrales, proteinas magras y muchas frutas y verduras.
Limite los azUcares y las grasas saturadas (como nata, gueso o mantequilla).

Actividad fisica: Pase menos tiempo sentado y mas tiempo en movimiento.
Intente realizar al menos 150 minutos de actividad de intensidad moderada
a la semana (por ejemplo, caminar a paso ligero, correr o montar en bicicleta).

Vigilancia: Preste atencion a posibles signos de la diabetes como sed
excesiva, miccion frecuente, perdida de peso inexplicable, cicatrizacion lenta
de heridas, vision borrosa y falta de energia. Si tiene alguno de estos sintomas
O pertenece a un grupo de alto riesgo, consulte a un profesional sanitario.
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