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Cambios Sencillos para Prevenir la Diabetes
Mensajes para Compartir:
#PrevengaLaDiabetes: Involucre a sus amigos y su familia. Establezca un horario para salir a caminar o para hacer algo que todos disfruten. (139 caracteres)
#PrevengaLaDiabetes: Invierta en un dispositivo que registre su nivel de actividad y tenga un contador de pasos. Comience con un objetivo de 5,000 pasos y auméntelo gradualmente hasta llegar a 10,000 pasos al día. (213 caracteres)
#PrevengaLaDiabetes: 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. (217 caracteres)
#PrevengaLaDiabetes: Limite su ingesta de dulces, especialmente las bebidas endulzadas con azúcar. Incluso el jugo de 100% frutas puede aumentar su riesgo de diabetes. (167 caracteres)
#PrevengaLaDiabetes: Tenga a la mano verduras crudas, yogurt sin grasa o bajo en grasa, frutas o un puñado de nueces o semillas cuando desee un refrigerio saludable. (165 caracteres)
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