Paso 2: Coma mas Sanamente. El comer mas
sanamente para perder peso esta basado en tomar las decisiones
correctas con respecto a su dieta.

He aqui algunas ideas para perder peso y comer mas sano cada dia:

 Elija comidas que sean mas bajas en grasa y calorias.

 Cocine el pollo a la parrilla o en el horno en vez de freirlo y
remueva todo el pellejo del mismo.

v/ Elija una amplia variedad de frutas y verduras diariamente.
Trate una fruta nueva cada semana.

v Elija agua, leche baja en grasa o jugo de fruta 100% naturales en
vez de las sodas 0 gaseosas.

v Elija papitas horneadas, pretzels o, mejor todavia, frutas cuando
desee un bocadillo o merienda.

v Reduzca las calorias en sus recetas usando crema agria, queso
cremay mayonesa que sean bajas en grasa y/o azUcar.

Paso 3: jNo se rinda!

Enfrentémoslo: EI cambiar es dificil. Pero usted puede crear un
gran un impacto en su salud con cada pequefio paso que tome.
Comience reduciendo o abandonando comidas insalubres en su
dieta, y mantenga su dieta un par de semanas. jMientras que al
principio le sera un poco dificil, si se mantene firme en su decision
por 2 semanas, se acostumbrara al cambio, y su corazén y su salud
se lo agradeceran de por vida!

La organizacién Bronx Health REACH trabaja con la comunidad :
: religiosa para mejorar la salud y obtener acceso a un mejor cuidado de la
:salud. Si usted tiene cualquier pregunta acerca del Bronx Health

: REACH, llame a Yvette Holland al teléfono (212) 633-0800, Ext. 1232.

Adaptado del Programa Nacional de Educacién de Diabetes, un programa
conjunto de los Institutos Nacionales de la Salud y los Centros para el Control y
la Prevencion de las Enfermedades.

NOVEMBER IS
DIABETES

iISeamos Realistas!

iLa prevencion de la diabetes
no tiene por qué agotarlo!

Los estudios muestran que las personas con un alto riesgo
de diabetes pueden prevenir esta enfermedad perdiendo un
poco de peso; obteniendo 30 minutos de actividad fisica 5
dias por semana; y comiendo de una manera mas sana.

La Llave: El tomar medidas pequeias puede resultar
en grandes recompensas.

iTome sus primeros pasos hoy!

No nos cansemos de hacer el bien, porque a su tiempo
cosecharemos, si no desfallecemos. Gal.6:9



¢ Tengo un riesgo aumentado de desarrollar
diabetes?

Tome el primer paso, hable con su proveedor de la salud acerca
de su riesgo de pre-diabetes.

El Tomar Pequenos Pasos Puede Resultar
en Gran Recompensas

¢, Qué es |la Diabetes? o o
) L ) ) Las siguientes le ayudaran a determinar si usted se encuentra a
La diabetes es una condicion seria y de por vida, causada por un riesgo aumentado de desarrollar diabetes:

niveles excesivos de azUcar en la sangre. Su sangre siempre . - .
. p . o Tiene 45 afios 0 mas de edad.
tiene algo de azlcar que el cuerpo necesita como generador de

energia, pero demasiada aztcar puede dafiar su corazon, vasos * Tiene sobrepeso.
sanguineos, rifiones, 0jos y nervios. e No es una persona fisicamente activa.

e Su padre, madre, hermano o hermana tiene diabetes.
e Es afroamericano, Latino, Indigena, Asiatico
Americano, o Islefio del Pacifico.

¢Que es la Pre-diabetes? e Tuvo un bebé que pesd mas de 9 libras al nacer o usted ha
La pre-diabetes significa que sus niveles de azlcar de sangre tenido diabetes gestacional (del embarazo).

son mas altos que lo normal, pero no lo suficientemente altos  Tiene hipertension (presion alta por encima de 140/90).
para que a usted le diagnostiquen diabetes. Las personas con « Tiene el colesterol bueno (HDL) por debajo de 35 mg/dl y

pre-diabetes tienen un riesgo mas grande de desarrollar

diabetes del tipo 2, enfermedades del corazén y derrames los trigliceridos por los 250 mg/dl 0 mas alto.

cerebrales. . :
¢, Qué puedo hacer para Prevenir la
Diabetes?

¢,Por qué debo preocuparme con respecto Paso 1. Muévase Mas. El realizar actividad fisica

a la diabetes? cada dia le ayudara a quemar més calorias y a perder peso. Trate

de llevar a cabo por lo menos 30 minutos de actividad fisica 5

* Ladiabetes es epidemica en la Ciudad de Nueva York, dias por semana. He aqui algunas formas féaciles de moverse mas

especialmente en el Bronx.

cada dia:
e Comparados con otros neoyorquinos, los latinos tienen una «~ Parquee al extremo opuesto del parqueo para que tenga que
probabilidad hasta 4 veces més alta de tener diabetes, y los caminar mas.
afroamericanos una probabilidad 2 veces mas alta. v Salga del autobus en la parada anterior a la de su casa.

v Use la escalera en vez del elevador o escalera movil.

e Los Latinos tienen menos del 41% de probabilidad de recibir _ _ _ )
v/ Haga “citas” para caminar con sus amigos o parientes.



