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17 Cambios Sencillos para Prevenir la Diabetes
La prediabetes ocurre cuando los niveles de glucosa (azúcar en la sangre) en ayunas son mayores a los normales (70-110 ml/dl), pero no son lo suficientemente elevados para considerarse como diabetes. En la mayoría de las personas, la prediabetes es prevenible o incluso reversible si mantenemos un peso saludable realizando actividad física y siguiendo una dieta saludable. 
Algunos cambios sencillos en su estilo de vida pueden ayudarle a prevenir o revertir la prediabetes. Aproveche estos consejos para mantenerse más activo y tomar decisiones de alimentación saludable cada día—¡además de ayudarle a evitar la diabetes! 
1. Estacione su automóvil más lejos. Encuentre un lugar de estacionamiento alejado cuando acuda a las tiendas, el cine o su oficina y así logrará caminar algunos pasos más.
2. Aproveche al máximo sus descansos pequeños. Aproveche los comerciales de la TV para estirarse, caminar rápidamente alrededor de su hogar, hacer algunas sentadillas o marchar en su sitio.
3. Involucre a sus amigos y su familia. Establezca un horario para salir a caminar o para hacer algo que todos disfruten.
4. Hable cara a cara. Platique en persona con sus compañeros de trabajo en vez de hacerlo por email. 
5. Evite el elevador. Utilice las escaleras en vez del elevador.
6. [bookmark: _GoBack]Registre sus pasos. Invierta en un dispositivo económico que registre su nivel de actividad y tenga un contador de los pasos que da cada día. Comience con un objetivo de 5,000 pasos y auméntelo gradualmente hasta llegar a 10,000 pasos al día.
7. Intente realizar dos o tres sesiones de entrenamiento a la semana para el fortalecimiento muscular. Cada sesión debe incluir de 8 a 12 repeticiones de ocho a diez ejercicios. Las pesas de mano y las bandas de estiramiento son una opción fácil que usted puede tener en su casa u oficina sin el gasto de inscribirse en un gimnasio.
8. Vuélvase multicolor. Coma una amplia variedad de frutas y verduras de distintos colores cada día.
9. Consuma alimentos de grano integral. Incorpore en su dieta alimentos tales como panes y galletas de trigo integral, avena, arroz integral y cereales de grano integral.
10. Reduzca su ingesta de grasas. Coma pollo, carne y pescado asado u horneado, en vez de freír estos alimentos.
11. Aligere sus recetas. Consuma leche, yogurt, queso, crema agria, queso crema o mayonesa sin grasa o con un bajo contenido de grasa. Utilice aceite de cocina en aerosol en vez de aceite convencional.
12. Evite estar demasiado hambriento. Trate de comer un refrigerio saludable entre comidas, tal como una manzana pequeña, una naranja o zanahorias crudas.
13. Aprenda a leer las etiquetas nutricionales de los alimentos. Tal vez se sorprenda por la cantidad total de calorías, grasa y azúcares que contienen los alimentos que usted consume con regularidad.
14. Limite su ingesta de dulces, especialmente las bebidas endulzadas con azúcar. Incluso los azúcares naturales del jugo de 100% frutas pueden aumentar su riesgo de diabetes.
15. Evite tener papas fritas, galletas o dulces en el hogar. En vez de ello, tenga a la mano verduras crudas, yogurt sin grasa o bajo en grasa, frutas o un puñado de nueces, semillas de calabaza o semillas de girasol cuando desee un refrigerio saludable.
16. Beba más agua. Trate de agregar frutas o verduras a su agua utilizando fresas o rebanadas de pepino para darle más sabor.
17. Conozca sus porciones. La mayoría de las personas se sirven porciones demasiado grandes, lo que se conoce como “distorsión de la porción”.
a. ½ taza de arroz o pasta = el tamaño de una bola de helado
b. 1 ½ onzas de queso = el tamaño de cuatro dados
c. 3 onzas de carne o pescado = el tamaño de una baraja de cartas
d. 2 cucharadas de mantequilla de maní = el tamaño de una pelota de ping pong

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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