Un futuro sin
diabetes tipo 2.
;Lo puede visualizar?

Usted puede prevenir o retrasar la diabetes tipo 2 si usted:*

- Pierde entre 5 y 7 porciento de su peso, si esta sobrepeso — esto es
10-14 libras (4.5 to 6.3 kg) para una persona de 200 libras (90.6 kg).

» Mantiene su pérdida de peso, eligiendo alimentos saludables y
comiendo una variedad de alimentos bajos en grasa y reduciendo

el consumo de calorias por dia.

» Hace por lo menos 30 minutos diarios de actividad fisica de intensidad
moderada (ej: caminar ligero, trabajar en el jardin, jugar con los ninos)
por lo menos 5 dias a la semana.

* Un mensaje del estudio Programa de Prevencién de la Diabetes (DPP, por sus siglas en inglés) iRecuerde que la diabetes
tipo 2 no tiene que ser
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Se puede prevenir o retrasar.




