¢Se podra prevenir ladiabetestipo 2? Por Marie LoPresti,
Nutricionista dela Comunidad

Prevenir o aplazar |a manifestacion de la diabetes suena un tanto fantastico, pero no es
asi. Unaforma de diabetes tipo 2 que estd muy rel acionada con la ausencia de actividad
fisicaen formade gercicio diario y la presencia de peso en exceso, especialmente
alrededor de la cintura, se puede prevenir o aplazar. jY estas son muy buenas noticias!

Pero, ¢Qué esladiabetes tipo 2? Es una condicion de salud en lacud e cuerpo no
procesa adecuadamente las azlcares anivel celular parala produccion de energia. Para
procesar |as azlicares, €l cuerpo necesita de la hormona insulina. Puede ser que el cuerpo
produzca menos de lo que necesita de esa hormona o puede ser que lainsulina no trabaja
bien debido al exceso de grasadel cuerpo o que no serealizalaactividad fisica necesaria
para que ocurra una mejor utilizacion de esainsulina. El resultado de esto es que los
niveles de azlicar en sangre suben mas de lo considerado como normal.

Cuando una persona tiene problemas con las azlicares en sangre puede manifestar ciertos
sintomas como: vision borrosa, cambios de personalidad ( malhumorado), orina
frecuentemente, mucha sed y hambre constante, entre otros. Un examen de sangre en
ayunas y en muchos casos, un examen de sangre luego de haber comido o tomado una
preparacion con una alta concentracion de azlcar, puede detectar diabetes o € paso hacia
diabetes.

AUn cuando los sintomas de diabetes no son aparentes, si setiene familiares
consanguineos con diabetes, esta cargando més peso del adecuado para su estatura 0 no
hace g ercicio, debe hacerse su examen de sangre para detectar diabetes. Toda mujer que
haya dado a luz bebés de nueve libras 0 méas ( 4.09 kilos 0 més) atérmino o que haya
tenido diabetes gestacional (diabetes del embarazo), debe hacerse la pruebay poner en
funcién medidas de nutricion y gjercicio paraevitar o aplazar el comienzo de la diabetes.

Es importante sefialar que un buen control de azlicares de la sangre aplazaran asu vez las
complicaciones de |a diabetes que son entre otras: dafio alos terminal es nerviosos del
cuerpo ( por consiguiente se afectan todos los 6rganos), dafio alos 0jos, rifiones, corazon
y cerebro. Cuando las azlicares en sangre no estén dentro de | os nivel es adecuados por
mucho tiempo, también se sufre de impotenciay digestion lenta. Las mujeres con
diabetes y que pueden concebir deben consultar con su médico antes de quedar
embarazadas, ya que hay riesgos de salud tanto para el bebé como paralamadre.

“Closing the Gap” un programa de prevencién y educacion en diabetes del Departamento
de Salud de Osceol a, of rece seminarios gratuitos en espariol e inglés, sobre € control de
azUcares en sangre para personas con diabetes. También se ofrecen actividades que
ayudan a cuidado de salud genera del diabético como € cuidado de los pies para evitar
amputaciones debidas a Ul ceras e infecciones Otras actividades tienen como objetivo
prevenir la diabetes rel acionada con el sobrepeso.



Durante noviembre, Mes de la Diabetes, “Closing the Gap” hara pruebas de glucosa en
sangre y toma de la presion sanguinea gratuitas en varias localidades del condado. Como
actividad cumbre, el 16 de noviembre de 1:00 a 4:00 PM, se tendra libre de costo, una
Exposicion de Salud en Diabetes con varias pruebas de salud. La nutricionista estara
disponible para preguntas e informacion. La exposicion sellevardacabo en e
Departamento de Salud ubicado en el 1875 de Boggy Creek Road.

Otras actividades que se redlizan durante el afio son: “visitas al supermercado”, cocina
para su salud, retos de salud y manejo del peso, gjercicios aerébicos y de resistencia,
diabetes y nutricién, manegjo del colesterol y la presion altay manejo del peso en nifios.
Actuamente, se estén realizando inscripciones parala siembra de vegetales, frutas e
hierbas Gtiles como parte del Jardin de la Comunidad. Este ltimo, se coordina con €
Servicio de Extension Agricolade Osceola. Llame al (407) 343-2082 6 (407) 343-2076
parainformacion y reservacion para cual quiera de las actividades gratuitas. Recuerde que
usted puede tener el control de su salud, jprevengala Diabetes!



