Sugerencias y recursos

Prediabetes 101

Prediabetes = Prevenirladiabetes

Con la prediabetes, los La prediabetes es algo importante y a menudo pasa
niveles de azlicar en la desapercibida. Se puede tener prediabetes durante anos
sin presentar sintomas. Sin embargo, las personas con
prediabetes corren un mayor riesgo de sufrir

normal, pero no lo enfermedades cardiacas y derrames cerebrales.
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Formas de prevenir la diabetes:

Pierda una cantidad modesta de peso y realice una
actividad fisica regular, y su riesgo disminuird. Una
perdida de peso modesta significa entre el 5% y el 7% del
peso corporal, es decir, entre 10 y 14 libras para una
persona de 200 libras. Actividad fisica regular significa
realizar al menos 150 minutos a la semana de caminata a
paso ligero o actividad similar. Eso son s6lo 30 minutos al
dia, cinco dias a la semana.

iCommunityHealth estd aqui para usted! Hable con su equipo médico sobre mads formas de
controlar su diabetes y le pondrd en contacto con recursos.

Para mas informacion, visite: https://www.cdc.gov/diabetes
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