.J Muchos son leves o pueden pasar inadvertidos facilmen-
te: mucha sed, necesidad de orinar frecuentements, fatiga
sin motivo aparente, heridas que tardan en sanar, entu-
mecimiento U hormiguec en los pies y vision borrosa,
entre otros.

JDemasiada azUcar en la sangre puede dafar muchos
arganos ytejidos. Una persona diabetica puede presentar
problemas en las encias, dientes, en los pies, los dedos
de los pies, amputacion de extremidades y pérdida de la
vista, entre otros.

2 Consuma diariamente lrulas y S:‘
vegetales. L g

_ Utilice condimentaos naturales.

2 Disminuya el consumo de alimentos ricos en azucar y sal.

) Evite las frituras.

JTome (8) oche vasos de agua diarios que equivale a
2 litros de agua.

2 Organice un plan de actividad fisica con su familia, en la
comunidad o en su trabajo como: caminar, correr, maneajar
bicicleta, bailar, entre otros.

U Realice los conlroles anuales de salud.

2 Controle el estrés.




