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¡Adopte un estilo de vida saludable!
Para reducir el riesgo de diabetes

1. Tener una dieta balanceada y 
nutritiva

2. Mantener un peso ideal o 
saludable

3. Estar físicamente activo
4. No fumar
5. Minimizar el consumo de alcohol

Un nuevo estudio encontró que la 
combinación de cinco estilos de vida 
saludables puede ayudar a reducir su 
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, 
incluso, si su historial familiar lo pone en 
riesgo para la enfermedad. Personas con 
diabetes tienen niveles altos de glucosa 
(un tipo de azúcar) en su sangre. Con el 
tiempo, estos altos niveles de glucosa lo 
pueden llevar a padecer enfermedades 
del corazón, derrame cerebral, ceguera u 
otros problemas.

Adopte estos cinco estilos de vida 
para reducir su riesgo para desarrollar 
diabetes tipo 2 (la forma más común 
de la enfermedad):

Mientras más estilos de vida 
saludables adoptan en su vida, 
menor es el riesgo para la 
diabetes. ¡Haga el cambio a un 
nuevo estilo de vida… uno más 
saludable!


