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Diabetes tipo 2

La diabetes tipo 2 se puede prevenir

La diabetes tipo 2 es distinta. A veces, es posible
prevenir la diabetes tipo 2.

En la diabetes tipo 2, el pancreas produce insulina,
pero el organismo no responde a esta hormona como
deberia. El problema, por lo general, esta relacionado
con el sobrepeso. En el pasado, sobre todo los adultos
con problemas de sobrepeso padecian de diabetes
tipo 2. Hoy en dia, hay muchos nifios y adolescentes
con diabetes tipo 2, probablemente porque hay
muchos ninos y adolescentes con sobrepeso.

Una de las maneras de prevenir la diabetes tipo 2
es tener un peso normal y saludable. Otras medidas
preventivas son comer alimentos nutritivos, frescos y
saludables, y hacer ejercicio. Cuando una persona
elige alimentos saludablesyes mas activafisicamente
ayuda a que la diabetes no se convierta en un
problema.




Ciertas personas son mas propensas que otras a
adquirir diabetes tipo 2, a causa de factores que no
se pueden cambiar. Por ejemplo, la gente que es
de origen indoamericano, afroamericano, hispano/
latino, asiatico o de las islas del Pacifico se encuentra
mas propensa a contraer diabetes tipo 2. La gente
que tiene familiares con diabetes tipo 2 también
cofrre un riesgo mayor.




., Qué pasa cuando
faltaglucosa?

Cuando los niveles de glucosa en sangre estan
por debajo de la normalidad se produce una
Hipoglucemia.

Hipo = bajo glucemia=glucosaensangre

En general se empiezan a sentir las manifestaciones
fisicas de falta de glucosa cuando el nivel de glucemia
esta en 55 mg/dl o menos, cifra por debajo de la cual
empiezan los sintomas o “sefales de alerta”, aunque
la sensibilidad y / o percepcion de los mismos es
diferente para cada persona. Las “senales de alerta”
masfrecuentesson:

= Sudoracion (sincalor)

= Sensacionde hambre de aparicionbrusca
- Debilidad

- Palidez




= Sensacion de mareo

= Tembloresy nerviosismo

= Palpitaciones

= Alteraciones del comportamiento
= Irritabilidad

Si no se corrige rapidamente esta situacion pueden
aparecer: vision borrosa, dificultad para hablar,
confusion mental y pérdida del conocimiento (coma
hipoglucémico)
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Medidas para prevenir
la diabetes tipo 2

Si no quieres padecer diabetes tipo 2 o sisimplemente
deseas sentirte mas saludable sigue estos consejos:

- Elige alimentos que sean saludables. Intenta
comer alimentos con bajo contenido de grasas
pero con un alto contenido de otros nutrientes,
como cerealesy panesintegrales, frutas, verduras,
productos lacteos y proteinas magras (con poca
grasa). Estos son alimentos estupendos que te
proveeran de los nutrientes necesarios para
crecer, pero también te ayudaran a mantener un
peso normal y saludable que te permitira prevenir
la diabetes tipo 2.

= Restringe el consumo de comidas rapidas y
refrescos con azucar. Ingerir gran cantidad de
comidas rapidas, abundantes en calorias, y
bebidas con alto contenido de azucatr, como




jugos, refrescosotéheladotambiéncontribuye al
aumento de peso.

Mantente activo. Otra manera de prevenir la
diabetes tipo 2 es mantenerse activo y disminuir el
tiempo que pasas en actividades sedentarias (ver
TV, jugar a videojuegos o usar la computadora).
NOo es necesario que te hagas miembro de un
gimnasio o que practiques tres deportes por ano
escolar. Puedes mantenerte activo simplemente
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sacando a pasear al perro, cortando la grama
o ayudando en los quehaceres de la casa.
Intenta realizar alguna actividad que te ponga en
movimiento todos los dias.

Si tienes preguntas sobre tu peso, no dudes en
preguntar. Si crees que estas excedido de peso o
simplemente no sabes qué significa estar saludable,
habla con un médico o una enfermera especialista
en nutricion. Estos profesionales te podran ayudar
a establecer un peso ideal y te diran como lograr
este peso y mantenerlo.
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