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Las complicaciones relacionadas a la diabetes ocurren cuando se mantiene los niveles
de azucar en sangre elevados por mucho tiempo. La diabetes aumenta el riesgo de
sufrir retinopatia (dafio a los ojos), nefropatia (dafio a los rifiones), neuropatia (dafo a
los nervios), problemas de circulacion sanguinea, enfermedades cardiacas y derrame
cerebral. Las complicaciones relacionadas a la diabetes se pueden prevenir, retrasar
su desarrollo y progreso. Por eso es muy importante mantener sus niveles de azucar
en sangre, presion arterial y niveles de colesterol controlados.

Si esta sobre peso, esta a mayor riesgo en desarrollar problemas de salud, tales como:

e enfermedad cardiaca

e derrame cerebral

e diabetes (sino lo padece)

e ciertos tipos de cancer

e gota (dolor causado por exceso de acido urico)

e enfermedad de la versicula biliar

e apnea del sueno (respiraciones interrumpidas mientras duerme)
e osteoartitis (desgaste de las coyunturas)

Mientras mas sobre peso este, mas a riesgo esta en tener problemas de salud. La
perdida de peso ayudara a mejorar los efectos que causa el sobre peso. Muchas
personas tienen dificultad en alcanzar un peso saludable. Muchos estudios han
demostrado que se puede mejorar la condicién de salud perdiendo por lo menos (10%)
10 a 20 libras de peso.



El indice de masa corporal (IMC), es una de las maneras en que usted y su médico
pueden saber si usted tiene un peso saludable, esta sobrepeso u obeso. Un IMC de
18.5 a 24.9 indica que esta en la medida de Peso Saludable; de 25 a 29.9 Sobre
peso y de 30 o mas Obesidad. Pregunte a su médico cual es su indice de masa
corporal.

Si es mujer y su medida de cintura es mas de 35 pulgadas, o si es hombre y su
medida de cintura es mas de 40 pulgadas, esta a riesgo de desarrollar enfermedad
cardiaca, presion arterial elevada, diabetes (sino lo padece) y ciertos tipos de cancer.

Problemas de Salud Relacionados al Sobre peso o Obesidad

Diabetes:

Las personas que estan sobre peso estdn a mayor riesgo en desarrollar diabetes que
aquellas que no lo estan. Se puede disminuir el riesgo en desarrollar la misma,
perdiendo peso y aumentando la actividad fisica.

Si vive con Diabetes Tipo 1 y Tipo 2, perdiendo peso y haciendo mas actividad fisica,
puede ayudarle a controlar sus niveles de azlcar en sangre, presion arterial y de
colesterol, haciendo posible que su médico disminuya la cantidad de medicamentos
que usted necesita.

Enfermedad cardiaca y derrame cerebral:

Las personas obesas tienen mayor riesgo en desarrollar presién arterial elevada, un
factor de riesgo mayor para la enfermedad cardiaca y el derrame cerebral. Los niveles
de colesterol vy triglicéridos elevados estan relacionados al sobre peso y pueden
provocar la enfermedad cardiaca. El sobre peso puede contribuir a la angina (dolor de
pecho causado por la disminucion del oxigeno al corazén) y la muerte subita de la
enfermedad cardiaca o derrame cerebral sin presentar signos o sintomas.

Un 10 por ciento (10-20 Ibs.) de reduccion de peso puede disminuir su riesgo en
desarrollar enfermedad cardiaca, presion arterial elevada, niveles de colesterol o
triglicéridos elevados.

Cancer:

Varios tipos de cancer estan asociados con el sobre peso. En las mujeres estos
incluyen cancer del utero, versicula biliar, cerviz, ovario, de mama y de colon. Los
hombres que estan sobre peso estan a mayor riesgo en desarrollar cancer del colon,
recto y de la préstata. El riesgo del cancer de colon 0 mama, se asocia al sobre peso o
a la dieta alta en calorias y grasa.

Apnea del sueio:

Esta condicién puede causar respiraciones interrumpidas mientras duerme y ronquidos
profundos, sofolencia durante el dia y hasta fallo cardiaco. La perdida de peso mejora
esta condicién.

Osteoartritis:



El sobre peso aumenta el riesgo en desarrollar la osteoartritis, debido al exceso de
presion en las coyunturas ocasionando el desgaste del cartilago que protege los
mismos. La perdida de peso puede disminuir la presidén sobre las rodillas, caderas y la
espalda baja, aliviando los sintomas de la osteoartritis.

Gota:

La gota es una condicién causado por los niveles altos de acido Urico en sangre, que
se deposita en forma de masas de cristal en las coyunturas. La gota es comun en
personas que estan sobre peso.

Enfermedad de la Versicula Biliar:

La enfermedad de la versicula biliar es la inflamacién, infecciéon y formacién de piedras
u obstruccién de la misma. A medida que aumente de peso, aumenta el riesgo en
desarrollar la misma.

Se puede disminuir el riesgo en desarrollar las condiciones descritas
anteriormente de la siguiente manera:

e La reduccién de 5 a 10 por ciento de su peso puede mejorar muchos de los
problemas de salud relacionados al sobre peso. Si necesita perder peso, es
Importante hacerlo lentamente, ya que es la manera mas saludable y efectiva
de hacerlo. Si su meta es ‘bajar de peso, consiga la ayuda de un(a)
nutricionista. Un(a) nutricionista le puede disenar un plan para bajar de peso
que sea adecuado para usted.

e Aprendiendo a comer saludablemente:

v" Comiendo menos azucar (al tener hambre entre comidas, comer mas
frutas frescas en lugar de donas, bizcochos, dulces, etc.)

Leyendo las etiquetas de las comidas antes de comprarlas.
Tomando jugos de fruta natural 100% jugo, sin azucar.
Comiendo mas vegetales, fibra y frutas al dia.

Comiendo menos grasa (evite afadir a las comidas tocino, jamén y/o
patitas de cerdo).

Evitando las frituras, mejor cocine al vapor, hierva y hornee las carnes,
papas, Y los platanos.

Tomando mas leche baja en grasa (2% o0 1%).
Comiendo solo lo necesario.

v" Su médico primario debe referirlo a una nutricionista. La nutricionista le
disefia su plan de alimentacion de a cuerdo a sus necesidades y le
ayudara a aprender a comer y bajar de peso saludablemente.
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e Sea mas activo:

v Debe incluir el ejercicio regular en su plan de manejo. Solamente
necesita hacer 30 ‘minutos de actividad fisica moderada varios dias en la
semana tales como: caminar, correr bicicleta, barrer el patio, etc.

v" Consulte a su médico antes de iniciar un programa de ejercicio. Es
posible que necesite un examen clinico y necesite ayuda de profesionales
de la salud para ayudarle a disefiar su plan de actividad fisica.



Recuerde Siempre........... Una persona que trabaja en mantener un peso saludable,
los niveles de azucar en sangre, de colesterol y presién arterial controlados y practica
la actividad fisica, puede llevar una vida normal, saludable y activa.



