Su nivel de riesgo de contraer diabetes
benos da T purtas

Sunivel de riesgn es muy bajo, En su caso no 25
necesario un cuidado especial o de prevencidn, Sin
embargo no estaria mal cuidar de su alimentacidn v
realizar suficiente ejercicio.

1 par ciento™

De? a 11 punios 4 por ciento®

Para usted es recomendable un poco de cuidado, aunque

el nivel de riesgo de contraer una diabetes no es muy alto.

Si guiere ir sobre seguro, siga las siguientes reglas:

= En &l caso de sohrepeso deberd intentar disminuir su
PESO 2n un 7 por ciento

= Manténgase en actividad, por lo menos, por media hora
durante cinco dias a 1a semana

= |a graza deberfa constituircomo maxima, s6lo un 30 por
ciento de su alimentacidn

= La parte de acidos grasos ng saturados (sobre todo en la
graza animal] no deberia sobrepasar del 10 por
ciento en su alimentacian

* Consuma diariamente, por lo menos, 30 gramos de fibras
vegetales (como las contenidas en productos integrales,
verduras v frutas)

De 12 a 14 punitas 17 por cienio™

Si usted se encuentra en aste grupa de riesgo, no deberfa
postergar, por ningln motivo, el tomar medidas preventivas.
En este caso lo pueden ayudar consejos e instrucciones de
experios para cambiar su estilo de vida, los cuales puede
aplicarios wsted mismo. Recurra a ayuda profesional si nota
que de esa manera no se puede ayudar.

De 15 & 20 puntos A3 por ciento™

Su nivel de riesgo es muy alto: wna tercera parte de los
pa cientes que comesponden a este grupo de riesgo
contraen diabetes en los proximos 10 afos. El subestimar
esta situacion puede traer graves conssceencias. Lo
mejor seria recurrir a ayeda profesional. Haga una prueba
de glucemia [azicar en la sangre) en una farmacia v vaya
a hacerse exdmenes médicos (checkup a partir de los 35).

bdas da 20 puntos 50 por ciemo™

Existe la necesidad de actuar inmediatamente, ya que
&5 muy posible que vsted va sufra de diabates. Eso pasa
can el 35 por ciento de las personas gue se encuentran
sobre los 20 puntos. Lna simple prueba de glucemia en
su farmacia mas cercana, por ejemplo, puede servir de
ayuda como una informacidn adicional. De todas formas,
ésta no reemplaza un diagndstico del laboratorio para
daescartar una diabetes yva existente. Por esta razon
deberia solicitar una consulta médica, inmediatamente.

“El rigsgyo en porcertsje = 4% Semilz, por eemplo, que 4 d& cen persosas con sl
pumaje gt open, en s pedeimos 1 2hos, ura Diabetes Melbtes Tipo 2

Como disminuir su riesgo

150 | 11041 15 B =tilo de vida p .|II_;,|I-'I-'|-FI
omer y beher de saludahle

Pas fruts y Todices sus alimentns deben contener. en lo posible,
verdura mucha fruta y werdura, Lo ideal es que aplague s
hambre solameste com eztos alimenos.
Almmantos Al comprar productos lacteos elija las variantas con
pofIres En poca grasa. Coma cames v embuidos megos pern
rasas con moderaciin, Por |0 menos una wa2 por semana
coma pescado.
Cocinar con Lilira sartanes con recubrimeenio anbadhananta,
POCE rasa asl 5g puade eviter Bl uso da mucho sceita al
frair. En la cocina los aceites grasos deben ser
sustisicas, principalmente. por el aceite de colza
(Al freir] y el aozne de oliva ten 1as ensaldas)
Bocadillos La correcda rdpida [Rasthaad) v la va alaborada son
saludahlas bombes de calorias. Renuncie a ellas. La naturaless la
ofreca ricos producios para 1as comicas emrne horas
como: uvas, zanahorias o manzanas.
Babidss Ewite las bebedas qua canbanen anicar. Aplagque su
saludablas sed con agua mmaEl, sumos de fnutes o té de hearbas.

Mas ejercicio en su vida cotidiana
Tamese tiempn:  Haga ejercicio dianamente por 300 60 minusas
Elija acrnidades que pueda acomodar en S vicda
colidianEa.
=g al camino
&l trahajo como
enirenamiento

Usa, por gjemplo, el liempo de aspara an la parada
da autpbus y tansa los glitecs v luega los misculos
dal estdmaga. altematvamenta. Despuas halancéese
sobre los dedes ded pie, subienda v bajando. Tahsz

k2 alcance el tiemgpo incluso para ir a pie hasta la
prdmimeE parada.

Frefiera la Fara hacer gestiones an les cercanias usa la bicicleta.

bicicleta Cokiquela en un lugar a su alcance, de tal manes que
la pueda usar en cualouier momento ¥ manténgala
apta para funcionar

Prueba con la i le gusta hacar daporta en grupo, apravadhalo

dinamica fe El estalnlacar haras fijas para el departe v &l 1erer
orupo coOmpanets simpaticos pueds ayudar @ mantener la
motivacidn en momentos de desanimo

Escoja lipas da depome can wa inbansidad

keva hasta media de esfuerzo. El Mordic-Waking, por
ejemplo g5 un deporte idzal. Si usted suda levermenie
¥ puede conversar bign durarne la practica del depor-
12, entonoes el esfusrao que haoz as el comecho.

Fijese objetivos  Dbjetivos que no san féciles de lograr, )
realistas nos hacen tener mala conciencia y nos desmotivan

Los ajercacios
COMEChas

Introducir tias
de amidn

Oe una a 3 weces por aiio debearia crear candiciones
claras, rompiéndo costumbres antiquas y andernanda
su casa radicalmame. Esto vale para el rafrigaradiar,
asi como para sitana y la sala. puese da fuerma y
grarngia para olres campos da la vida.
Solameantz las medidas gue son faciles de cumplir,
exien mantenerse en la vida cotidiara. Por gjemplo:
as zapatillas de deporte que estan en el cormedar
saran,probahlementa, tambien usadas. Lo mismo su-
cade con &l cantanida del refrigarador: Las alimenes
saludables coldguelos bien adelamte ya que estin
msis al alcance y son los primesos gue se taman!

Fuente: ,So senken Sie Ihr Risiko* © W&B Verlag - Apotheken Umschau 01-07
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Examen de
DIABETES

Jl Cuanto mis pronto conozca su riesgo de diabetes,
mas pronto podra cuidar de si mismo.

Comer
y beber

de forma
saludable

Mejora en
su Salud

Manténgase
activo

ejercicio en su
permanentemente

vida cotidiana
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Examen de DIABETES FINDRISK

Anticipate a la Diabetes:
Evalue su riesgo de contraer Diabetes tipo 2.

La diabetes de tipo 2 es una enfermedad de la civilizacién, de la cual
ya méas del 10% de la poblacion esté afectada. El riesgo de contraer
Diabetes aumenta un 30% con la edad. Muchas personas aln no
saben que la padecen. Aproveche la oportunidad y, complete el
cuestionario: Sélo respondiendo a ocho sencillas preguntas, usted
podra conocer su potencial para desarrollar Diabetes tipo 2 en los
préximos 10 afios.

Datos importantes acerca de la Diabetes mellitus Tipo 2

Triste cifra: el numero de diabéticos en Alemania es el mas alto de

Europa (International Diabetes Federation 2009).
La Diabetes es perjudicial. ® La Diabetes al comienzo no duele. ® La
Diabetes puede dafiar por ejemplo: ojos, rifiones, corazén, vasos
sanguineos o nervios. ® Los expertos son conscientes que un
nimero considerable de los casos no ha sido aun diagnosticado. ®
La obesidad es un factor importante para el desarrollo de la
Diabetes. ® La Diabetes puede ser consecuencia de la opulencia. ®
La prevencion puede evitar la enfermedad o retrasar su aparicién. ®
Por término medio la Diabetes s6lo se diagnostica diez afios
después del brote de la enfermedad. ® Mayor actividad fisica, una
alimentacién sana y beber con moderacién son factores claves para
combatir la enfermedad con éxito - Sin embargo, tenga cuidado: Por
su propia seguridad consulte a su médico si la enfermedad ya ha
sido diagnosticada. ® El diagndstico precoz y el tratamiento pueden
retardar el progreso de la enfermedad a largo plazo. ® La calidad de
vida puede mejorarse previniendo adecuadamente la Diabetes. o
Contacte a su médico a tiempo. ® Vale la pena.

Cuanto mas pronto conozca su riesgo de diabetes,
mas pronto podra cuidar de si mismo!
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Qué edad tiene?

D

Ha habido un diagnéstico de diabetes en,

por lo menos, un miembro de su familia?

|:| Mo 0 puntos

O 5i, en mi familia directa: 3 puntos
padras, hijos,
hermanos

[0  Si enmis parientes: 5 puntos
abuelos,
tios y primos

Qué perimetro de cintura tiene, medido a nivel del

nmhlign? {5i mo tieme una cinta médrica, use un pedazo de cuerda y
ayidese con una reglal

Mujeres Hombres
|:| Menosde Bl cm Menos de 34 cm 0 puntos

D 80 hasta 88 cm
|:| Mas de 88 cm

9 hasta 102 cm 3 puntos
Mas de10Z cm 4 puntos

Tiene actividad fisica por lo menos 30 minutos
diarios?

Con gué frecuencia come fruta, verduras o pan
(de centeno o integral)?

[0 Diaro 0 puntos
|:| Mo diariamente 1 punto
Fuente: FINDRISK - © Deutsche Diabetes-Stiftung - www.diabetesstiftung.org

psn kilsgrames|

Le han recetado alguna vez medicamentos
contra la hipertension?

] No [ puntos
D aP 7 puntos

Le han detectato alguna vez, en un control médico
un nivel muy alto de glucosa (aziicar) en su sangre?

I
O
=

0 Mo 0 punins
] & & punos

Cual es la relacion de su estatura y peso
(Body-Mass-Index)?

D Menos da 25 0 punios
[] Enre25y3n 1 punio
] Masdedl 3 puntos

El indice de su masa corparal |B8I) o calcula de la
siquienta forma: Su peso len kilogramas) divdide por su
estatura [en matros) elevado &l cuadrado |o simplemente
sequn &l cuadro, ahajn-l

LR 48 |45 |43
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punios totales:
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