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2 Prediabetes: habitos que ayudan

La prediabetes es una senal de aviso: el azucar esta algo alto, pero aun se puede revertir con cambios de estilo de vida. El foco esta en los habitos, no en una cifra: comer
mejor y moverte mas.

Lo que ayuda a tu glucosa

Verdura en cada comida Hidratos integrales Legumbres
Aporta fibra y ayuda a una subida de azucar mas suave. Mejor que refinados: la fibra modera la glucosa. Fibra y proteina vegetal; muy recomendables.
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Proteina y grasas buenas Moverte cada dia Dormir y gestionar estrés
Pescado, huevo, aceite de oliva, frutos secos. El ejercicio mejora mucho la sensibilidad a la insulina. Influyen en el control del azucar.

La prediabetes a menudo mejora con habitos sostenibles. Tu médico/a hara el seguimiento con analiticas.

Material educativo. Complementa, no sustituye, el tratamiento ni el consejo de tu profesional sanitario.
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Ml Prediabetes: qué limitar

Conviene reducir lo que provoca subidas bruscas de azucar y la inflamacion, dentro de un estilo de vida saludable.

Mejor limitar
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Bebidas azucaradas Refinados Dulces y azicar libre
Refrescos y zumos: suben el azucar muy rapido. Pan blanco, bolleria y harinas refinadas en exceso. Postres azucarados y golosinas.
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Ultraprocesados Alcohol Sedentarismo
Snacks y precocinados; perfil poco favorable. Aporta azucar y dificulta el control. Pasar el dia sentado empeora la resistencia a la insulina.

El enfoque es comer mejor y moverte, no obsesionarse con cifras. Tu equipo te guiara en el seguimiento.

Material educativo. Complementa, no sustituye, el tratamiento ni el consejo de tu profesional sanitario.
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