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Nota: En este folleto, las palabras “glucosa” y “azicar” se usan de manera intercambiable.

Este folleto estd disefiado para ayudarle a
entender el impacto del exceso cf; peso y su
rol en la diabetes tipo 2. El exceso de peso,
la obesidad y la obesidad severa son todos
factores de riesgo para desarrollar diabetes
fipo 2. Muchas veces las personas no son
conscientes del riesgo de salud que crea el
exceso de peso hasta que son diagnosticadas
con pre-diabetes o diabetes tipo 2.

En este folleto educativo esperamos ofrecerle
la informacién que necesita para mejorar su
calidad de vida. Los siguientes son algunos de
los temas que cubriremos:

e  Diabetes fipo 2

e Complicaciones de niveles altos de
glucosa

*  Factores de riesgo para la diabetes
tipo 2

* ymucho més

&Qué es a diabetes tipo 27

La diabetes tipo 2 es una enfermedad crénica,
potencialmente debilitante y a veces fatal que
requiere tratamiento y continuo control del
nivel de glucosa en la sangre de una persona.
En la dia%etes tipo 2, el cuerpo no produce o
no usa apropiadamente la insulina. La insulina
es una hormona producida por el pancreas
que ayuda a llevar el aztcar a las células. Por
consiguiente, el cuerpo se vuelve resistente a la
insulina. Esta resistencia causa niveles altos de
azlcar en la sangre.

&Cudles son las complicaciones de niveles
altos de aziicar en la sangre?

El exceso de azicar en la sangre causa
muchos problemas de salud. Las células
no pueden recibir la cantidad de glucosa

ue necesitan, y los niveles demasiado altos
je glucosa causan dafio en los nervios y los
vasos sanguineos, generalmente en el corazén,
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los pies, las manos, los rifiones y los ojos. Otras
complicaciones de niveles altos de glucosa y
resistencia a la insulina incluyen:

*  Mayor riesgo de enfermedades
cardiacas y derrames cerebrales

*  Neuropatia (dafio en los nervios,
especialmente en las extremidades)

*  Nefropatia (disfuncién renal,
insuficiencia renal)

®  Retinopatia (problemas de visién,
cegueral)

e  Enfermedades cardiacas (cordioEcﬁa
y mayor riesgo de derrame cerebral)

e Disfuncién eréctil en los hombres
K reduccién de deseo sexual en
ombres y mujeres

o Depresion

e Amputacién
SComo maneja el cuerpo el exceso
de glucosa?

Durante un ayuno, o entre una comida y ofrq,
el cuerpo recurre a la glucosa almacenada en
el higado —glucégeno—para tener energia.

El glucdégeno esté compuesto de miles de
mcﬂécubs de glucosa que se mantienen unidas
con moléculas de agua. Sin embargo, si el
ayuno es muy largo, el cuerpo puec?e usar
aminoécidos o acidos grasos para ayudar en
sus procesos metabolicos.

Después de comer, los procesos de masticar y

la digestién quimica producen glucosa (azbcar),
que es la forma mas asequible de combustible
para nuestros érganos —especialmente los
tejidos musculares y del cerebro. En estado
normal, la glucosa producida por estos procesos
digestivos ingresa a las células para ayudar en
ofros procesos metabélicos.

La insulina actéa como una llave que abre la
Fuerto Eaara que la glucosa ingrese y alimente
as células. Cuando esté presente, la insulina
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también termina el proceso de usar glucégeno
del higado para asegurar que el nivel de?q
glucosa no aumente més después de una
comida. En redlidad, la insu|Fi)nc1 reduce la
glucosa en la sangre recopilando todo el
exceso de glucosa que hay en la corriente
sanguinea de manera que pueda ser
almacenada como glucégeno para uso en

el futuro.

Sin embargo, si no hay una cantidad
adecuada de insulina disponible, como ocurre
en la diabetes, entonces esta glucosa no
puede ingresar a las células. En cambio, la
glucosa permanece en la corriente sanguinea
en una concentracién mas alta que la usual.
Esta condicién se conoce como glucosa
elevada en la sangre o hiperglucemia.

L a actividad fisica y la glucosa

El ejercicio también puede ser un método
efectivo para reducir los niveles de glucosa en
la sangre. Cuando usamos los misculos, éstos
necesitan més combustible para permanecer
activos. En pacientes sin diabetes, la glucosa
se extrae de la corriente sanguinea mientras
un aumento de la produccién de glucosa

en el higado mantiene el suministro de
combustible a los mdsculos. Sin embargo, en
el caso de diabetes tipo 2 el higado puede

no satisfacer la necesidad de g?ucoso de

los mUsculos, y esto puede resultar en una
reduccién del nivel de glucosa con ejercicio
moderado. Por consiguiente, el ejercicio se
indica ampliamente para tratar a los pacientes
con diabetes.

SQué impacfo tiene el exceso de peso en la
diabetes tipo 27

El exceso de peso puede afectar
significativamente su salud de muchas

maneras, con la diabetes tipo 2 siendo uno
de los problemas més serios. Hay muchas
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formas de medicién que se usan para evaluar el
exceso de peso de una persona; sin embargo,
el método mds cominmente usado es ccﬂcu?cr
el indice de masa corporal (IMC, BMI en inglés).
El IMC es un nimero que
se calcula dividiendo el
eso de una persona en
Ei|ogrqmos por su altura
en metros. El IMC es una
herramienta 0til usada
para determinar el nivel
de exceso de peso de una
persona. Hay cinco categorias de peso:

e Peso inferior al normal
e  Peso normal

e  Sobrepeso
e  Obesidad

e  Obesidad severa

Cuando una persona con predisposicion a la
diabetes tiene exceso de peso, las células en el
cuerpo se vuelven menos sensibles a la insulina
ve se libera del pancreas. Hay cierta evidencia
ge que las células grasas son mas resistentes
a la'insulina que las células musculares. Las
personas con diabetes tipo 2 que hacen
ejercicio parecen reducir la severidad de la
resistencia a la insulina porque los misculos
que se ejercitan usan el azicar extra que se
encuentra en la sangre; por lo tanto, (:1 cuerpo
no secreta insulina y el azicar ya no se desvia a
las células con exceso de grasas.

El riesgo mayor de problemas de salud resulta

no sélo del peso de una persona, sino también

de dénde las personas acumulan més peso en el

cuerpo. Las personas con més peso alrededor

de la cintura (forma de manzana) son mas
ropensas a tener problemas relacionados a

EJ obesidad que alguien que tiene mas peso

en la cadera y los muslos (forma de pera).Las

personas con exceso de peso, particularmente
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obesidad y obesidad severa, son més
propensas a desarrollar diabetes tipo 2
como un problema relacionado al exceso
de peso. La obesidad y la obesidad severa
aumentan significativamente el riesgo de
enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2,
ciertos tipos de cancer, apnea del suefio,
osteoartritis y mucho més.

Para calcular su IMC y determinar cuél es
su categoria de peso, vaya a la pagina 15.

&Cudl es su riesgo de desarrollar
diabetes tipo 27

Lo que usted consume a lo largo del dia
y el nivel de actividad que tiene afectan
su riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.
Tener sobrepeso (IMC de 25-299) o estar
afectado por obesidad (IMC de 30-39.9)
u obesidad severa (IMC de 40 o maés),
aumenta significativamente su riesgo de
desarrollar diabetes tipo 2. Mientras més
exceso de peso tenga, més resistentes

se vuelven los misculos y los tejidos a su
|oropic1 insulina. Més del 90 por ciento de
as personas con diabetes tipo 2 tienen
sobrepeso o cierto grado de obesidad.

Ademés del exceso de peso, hay muchos
otros factores que aumentan su riesgo de
desarrollar dioqbe’res tipo 2. Algunos de
estos factores son:

Estilo de vida sedentario

La inactividad y el exceso de peso van
de la mano con un diagnéstico de
diabetes tipo 2. Las cé?uk:xs musculares
tienen més receptores de insulina que
las células grasas, de manera que una
persona puede reducir la resistencia

a la insulina con ejercicio. Realizar
més actividad fisica también reduce
los niveles de glucosa en la sangre y
contribuye a que la insulina sea més
efectiva.
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Habitos no saludables de comida

Comer alimentos no saludables
contribuye a la obesidad. Una dieta
con demasiada grasa, cantidades
insuficientes de fibra y demasiados
carbohidratos simples todos contribuyen
al desarrollo de diabetes tipo 2.

Genédtica y antecedentes familiares

Pareciera que las personas que tienen
familiares con dioEetes tipo 2 tienen un
riesgo mayor de contraer la enfermedad.
Los asidticos, islefios del Pacifico,
indigenas americanos, nativos de Alaska,
afroamericanos e hispanos tienen indices
més altos de diabetes que los caucésicos
0 europeos.

Edad avanzada

A medida que envejecemos, el riesgo
de diabetes tipo 2 aumenta. Adn si una
persona mayor es delgada, todavia
puede tener predisposicion a desarrollar
diabetes. El pancreas envejece con
nosotros y no bombea la insulina tan
eficientemente como lo hacia cuando
éramos més j6venes. A medida que
envejecen, las células también se vuelven
mas resistentes a la insulina.

H iper’rensién y colesterol alto

Estos son los dos factores de riesgo
distintivos para muchas enfermej’ddes
y condiciones médicas, incluyendo la
diabetes fipo 2. Estos factores no sélo
causan dafio a las arterias del corazén,
sino que son dos componentes clave en
el sindrome metabélico, un grupo de
sinfomas que incluye obesidad, dieta
con alto contenido de grasas falta

de actividad fisica. Tener sin(}:'ome

L



metabélico aumenta el ries%o de
cardiopatia, derrames cerebrales y
diabetes tipo 2.

Historia de diabetes gestacional

Las mujeres afectadas por la
obesidad tienen mayor resistencia
a la insulina que las mujeres de
peso normal. En el embarazo, la
diabetes gestacional generalmente
tiene la misma duracién del
embarazo. Aproximadamente del
5 al 10 por ciento de las mujeres
con diabetes gestacional seguirdn
teniendo diabetes después ge tener

el bebé.

&Como se hace un examen para la
diabetes tipo 27

Hay una variedad de andlisis de sangre
aue pueden indicar si usted tiene

iabetes tipo 2. Veamos cada uno de
estos examenes y lo que los distintos
resultados pueden significar para usted y

su salud.

Tabla de Glucosa en Ayunas

Nivel de glucosa en la sangre Indica
Menos de 100 mg/dL Normal
De 100 a 125 mg/dL Prediabetes

126 mg/dL o més en dos e
andlisis separados



La cantidad de glucosa en la sangre fluctoa
naturalmente pero se mantiene dentro de
un rango normal. El método preferido para
analizar la glucosa en la sangre es hacer
un andlisis después de ayunar a la noche
durante por lo menos ocho horas. Un

nivel de glucosa en ayunas de menos de
100 miligramos de azicar por decilitro de
sangre es considerado normal.

Si su nivel de azicar en la sangre es de 100
a 125, su glucosa en ayunas estd impedida,
y esto puede indicar que usted tiene pre-
diabetes. Si su nivel de azicar en la sangre
es de mas de 200mg/dL y usted tiene
sintomas de diabetes (ver abajo), puede

que no sea necesario hacerse un segundo
andlisis para realizar el diagnéstico.

Sintomas de que usted
puede estar desarrollando
o tener diabetes tipo 2

Orina frecuente
Mucha sed

Pérdida de peso
involuntaria

Debilidad y fatiga
Adormecimiento y
hormigueo en las manos,
las piernas o los pies
Visién borrosa

Piel seca y picazén
Infecciones frecuentes
Recuperacién lenta de
cortaduras o heridas
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Prueba aleatoria de aziicar en la sangre

Esta prueba se hace sin ninguna
preparacion especial, tal como ayunar
toda la noche.  Aunque usted haya
comido recientemente y tenga la glucosa
en su nivel mas alto, este nivel no debe
estar por encima de 200mg/dL. Si

lo estd, y ademés tiene sintomas de
diabetes tipo 2, usted puede esperar un
diagnéstico de diabetes tipo 2.

Prueba oral de tolerancia a la glucosa
(Desafio de la glucosa 2 horas después)
Esta prueba requiere que usted vaya a
un laboratorio o profesional de SGKJd
después de por lo menos ocho horas
de ayuno. En la oficina o el laboratorio,
us’reg beberé aproximadamente ocho
onzas de un liquido dulce que contiene
mucha azicar (cerca de 75 gramos). Su
nivel de azicar en la sangre se mediré
antes de que beba este liquido, después
de una hora y ofra vez después de dos
horas. Si su nivel de glucosa es de 200
mg/dL o més después de dos horas, es
posible que usted tenga diabetes.

SQué puede hacer para mejorar su
saludy prevenir |a diabetes tipo 27

Adelgazar es una de las mejores formas
de ayudar a prevenir la diabetes tipo

2. Una pérdida de peso moderada y
sostenida (de 5 a 10 por ciento de su
peso) puede mejorar la accién de la
insulina y reducir la concentracién de
azdcar en ayunas.

Para muchas personas, simplemente
ajustar el consumo de calorias e iniciar
un programa de actividad fisica puede
mejorar significativamente su diabetes

tipo 2 y su salud en general.



Plan de comidas saludables

La pérdida de peso se logra cuando

se gasta més energia de la que se
consume. La pérdida de peso ocurre
cuando se crea un déficit de calorias.
Anotar en un diario de comida lo que
come, el tamafio de las porciones y la
cantidad de calorias le ayudaré a tomar
conciencia de las comidas que consume
y le daré evidencia objetiva de su
consumo de calorias (vaya a la pagina
16 para ver la seccién del “Diario de
Comidas” al final de este folleto).

Programa de actividad fisica
Hacer ejercicio
regularmente
ayuda a
mantener la
pérdida de peso
y no aumentar
de peso ofra vez.
También mejora
la sensibilidad
de la insulina y el control glucémico
(medida del efecto de los carbohidratos
en el nivel de azicar en la sangre) y
puede reducir el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2.

Es importante establecer una meta de
30 a 45 minutos de actividad fisica
moderada cinco veces por semana. El
ejercicio no tiene que ocurrir en una sola
sesién para ser beneficioso. Dividir la
actividad en episodios multiples y cortos
produce los mismos beneficios y puede
ayudarle a cumplir con el programa en
general.
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Ademas de incorporar un =
plan de comidas saludables y ]l
un programa de ejercicio, el "
mundo actual de la tecnologia
y las redes sociales ofrece més
posibilidades para controlar

y hacer un seguimiento de su
salud. Hay muchas aplicaciones

y recursos en lineq, tales como O
diarios de comida, sistemas de

medicién de calorias y planes

de ejercicios que se pueden usar en Internet,
por teléfono y por medio de otros dispositivos.

SQué puede hacer para aprender mds sobre
|a diabetes tipo 2 y el exceso de peso?

La Coalicién de Accién Contra la Obesidad
(OAC), una organizacién nacional sin fines

de lucro de cerca de 50,000 miembros,

esté dedicada a representar a las personas
afectadas por la enfermedad de la obesidad
a través de educacion, promocién y apoyo. El
siio Web de OAC, www.ObesityAction.org,
ofrece cientos de articulos sobre la obesidad,
la diabetes tipo 2 y més.

Para saber si usted estd en riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2, por favor haga una cita con un
profesional de salud para mayor informacién.
Para ayudarle a prepararse para la cita, en
este folleto le ofrecemos algunos ejemplos de
preguntas que el profesional de salud le puede
hacer, y ejemplos de preguntas para que usted
le haga al profesional de salud. Vea la seccién
de “Ejemplos de Preguntas” en las paginas 13

y 14.
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Ejemplos de Preguntas

Preguntas que le puede hacer un
profesional de salud

e ;Cuéndo fue la Gltima vez que
vio a un profesional de salud?

e ;Cuéndo fue la Gltima vez que
se le hizo un andlisis de sangre?

e ;Estd tomando algin
medicamento actualmente?

* ;Se le ha diagnosticado
previamente con
alguna enfermedad o
problema médico?

e ;Cuénta actividad fisica
realiza semanalmente?

e sPuede describir sus
hébitos de comida?

* ;Hay alguien en su familia
que tiene diabetes fipo 22

* :Se siente mds cansado o
fatigado que de costumbre?

e sTiene la boca seca o
estd tomando liquidos
con mayor frecuencia?

* ;Estd orinando con
mayor frecuencia?

e ;Tiene la visién borrosa
o dolores de cabeza?

* ;Ha aumentado de
peso recientemente?

L



Preguntas para su profesional

de salud

e ;Es usted especialista en el
tratamiento de la diabetes?

e Es usted especialista
en obesidad?

e sHay un dietista registrado en
su oficina con especializacién
en diabetes tipo 2 y obesidad?

e sTiene educadores de
diabetes en su personal?

* 5Qué tipo de pruebas usa
usted para determinar si
tengo diabetes tipo 22

* ;Coémo prefiere tratar a
alguien con diabetes tipo 22

* 5Qué riesgo tengo de
experimentar algin tipo
de complicacién asociada
con la diabetes tipo 22




TABLA DE IMC OBESIDAD
130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 230
50" [ 25 | 27 | 29 | 31 | 33 [ 35| 37 | 39
51" (24 | 26 | 28 | 30 | 32 [ 34| 36 | 37 | 39
52" | 23 | 25 |27 | 29|31 |33)|34 )36 | 38
53" | 23 | 24| 26 | 28 | 30 | 32| 33 | 35 | 37 | 39
54" | 22 | 24 | 25 | 27 | 29 | 31| 32| 34 | 36 | 38
55" | 21 | 23 | 25 | 26 | 28 | 30 | 31 | 33 | 35 | 37 | 38
56" | 21 | 22| 24| 25|27 |29)30|32|34)36| 37|39
57" | 20 | 22 | 23 | 25 | 26 |28 )29 | 31|33 |35 | 36 | 38
58" | 19 | 21 |22 | 24|25 |27 )28 |30 |32 34|35 |37
59”7 | 19 | 20 | 22 | 23 | 25 | 26| 28 | 29 | 31 | 33 | 34 | 36 39
510" 18 | 20 | 21 | 23 | 24 | 25| 27 | 28 | 30 | 32 | 33 | 35 | 36 | 37 | 39
5117 18 | 19 | 21 | 22 | 23 [ 25| 26 | 28 | 29 [ 31 | 32 | 34 | 35 | 36 | 38 | 39
60" (17 | 19 | 20 | 21 | 23 [ 24| 25 [ 27 | 28 | 30 | 31 | 33 | 34 | 35 [ 37 | 38 | 39
61" (17 | 18 | 19 | 21 | 22 [ 23 | 25 [ 26 | 27 (29 | 30 | 32 | 33 | 34 [ 36 | 37 | 38
62" (16 | 18 | 19 | 20 | 21 [ 23 | 24 [ 25 | 27 (28 | 30 | 31 | 32 | 33 [ 35 | 36 | 37
63" [ 16 | 17 | 18 | 19 | 21 [ 22| 23 [ 24 | 26 [ 28 | 29 | 30 | 31 | 33 [ 34 | 35 | 36
64" (15| 17 | 18 | 19 | 20 [ 21| 23 [ 24 | 26 [ 27 | 28 | 29 | 31 | 32 [ 33 | 34 | 35
65" [ 15| 16 | 17 | 19 | 20 [ 21| 22 | 24 | 25 [ 26 | 27 | 29 | 30 | 31 [ 32 | 33 | 34

Peso INFeriOR AL NORMAL = MeNos DE 18.4

Peso NormAL = 18.5 - 24.9

SoBRrepEsO = 25 - 29.9

Osesipap = 30 - 39.9

OBESIDAD SEVERA 1]

240 250 260 270 280 290 300 310 320 330 340 350 360 370 380 390 400

OssiDAD SEVERA = MAs e 40
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Solicitud de Membresia de QAC

¢ Por/qué’sermiembro/de{OAC?.

Categorias de Membresia de OAC (elija una)
O Membresia Individual: $20/afio
O Membresia Institucional: $500/ afo
O Membresia del Consejo del Presidente: $1000+/afio

¢Esta uniendo por primera vez, o estd renovando su membresia OAC?
[ Me estoy uniendo por primera vez (nunca ha sido un miembro de la OAC).

[ Estoy renovando mi membresia (se han unido a la OAC en el pasado).

Beneficios Adicionales
(optativo, pero disponibles sélo para miembros de OAC)

1: Recursos Educativos

Para solicitar recursos de OAC en cantidad, los miembros pueden
comprar paquetes educativos (éste no es un requisito para miembros
Institucionales y del Consejo del Presidente).

O Paquete Estandar

10-50 piezas $50
O Paquete de Lujo

51-100 piezas $100
[ Paquete Estandar

101-250 piezas $150

2: Haga una Donacién General
Haga una donacién deducible de impuestos a OAC.
Su donacién ayuda a OAC en su trabajo educativo.

Oss Os10 025 Oss0 Os$100 Qoo

. Total de Membresia y Beneficios Adicionales:

Categoria de Membresia $
Beneficio 1 (si es aplicable) +$
Beneficio 2 (si es aplicable) +$

PAGO TOTAL DE MEMBRESIA $

Informacién de Contacto

Nombre:

Domicilio:

Ciudad: Estado: Codigo Postal:
Teléfono: Correo electrénico:

Informacién de Pago:

O Cheque (a pagar a OAC) por $
O Tarjeta de crédito por el TOTAL de la membresm, incluyendo
beneficios adicionales, por $

O Discover® O Visa® O MasterCard® OAmex®

Numero de tarjeta de crédito:

Fecha de vencimiento: CCV:




Recursos de OAC

OAC ofrece muchos recursos Utiles. Los recursos
de OAC son gratuitos y los miembros de OAC
pueden pedir estos recursos en cantidad. Para
pedir materiales, por favor contacte la oficina
nacional de OAC al (800) 717-3117 o envie el
pedido a info@obesityaction.org.

Guias/Folletos
. Enrenchendo la Obesidad
Entendiendo la Obesidad --folleto
- Entendiendo la Obesidad --péster
- Entendiendo la Obesidad Grave --folleto
- Entendiendo el Estigma de la Obesidad --folleto
- Entendiendo la Obesidad Infantil --folleto
Entendiendo la Obesidad Infantil --péster
Enfenchendo el Exceso de Peso y la Diabetes Tipo 2
- Entendiendo el Exceso de Peso y su Rol en la
Diabetes Tipo 2 --folleto
Entendiendo la Prediabetes y el Exceso de Peso
--folleto
- Entendiendo el Exceso de Peso y la Diabetes
Tipo 2 --folleto
Entendiendo Sus Opciones Para Bajar de Peso --folleto
Guia de Seguros de OAC: Trabajando con su
Compaiiia de Seguros
Guias de Representacion de Cada Estado
Tabla de IMC (BMI)

Revista
®  Revista Su Peso Importa —Revista trimestral de
educacion y promocién de OAC.

Campana Su Peso Importa
*  Una campafia nacional de concientizacién sobre
el peso y la salud con informacién sobre el peso y
su impacto en la salud. Més informacion en www.
YourWeightMatters.org.

Multimedia
®  El Exceso de Peso y su Salud ~Libro y DVD con Guia
para Adelgazar en Forma Efectiva y Saludable.

Boletin electrénico
o Alerta de Accién contra la Obesidad —Boletin
electrénico mensual y gratuito de OAC.

Slho de OAC
El sitio de OAC en Internet incluye una seccién
denominada “Entendiendo la Obesidad”, la cual
ofrece més detalles sobre la obesidad y enlaces a
valiosos articulos sobre el fema.
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