PEQUEÑOS PASOS. GRANDES RECOMPENSAS.

PEQUEÑOS PASOS, COMO CUIDAR LO QUE COME, ACTIVIDAD FÍSICA REGULAR Y HASTA PERDER UN POCO DE PESO, PUEDEN TRAERLE GRANDES RECOMPENSAS: UNA VIDA LIBRE DE DIABETES.

ASÍ ES. PODRÍA PREVENIR LA DIABETES SI EMPIEZA A DAR ESTOS SIMPLES PASOS AHORA.  

COMA SALUDABLE. NO TIENE QUE DEJAR DE COMER LO QUE LE GUSTA, SÓLO CONTROLE EL TAMAÑO DE SUS PORCIONES. NO CONSUMA MUCHA COMIDA ALTA EN SAL Y EN AZÚCAR, COMA MUCHA FRUTA Y VERDURAS Y EVITE LAS COMIDAS ALTAMENTE PROCESADAS.  
PRACTIQUE MÁS ACTIVIDAD FÍSICA. CAMINAR TREINTA MINUTOS, CINCO VECES POR SEMANA, NO SÓLO REDUCE LA CINTURA SINO HASTA PUEDE AYUDAR A PREVENIR LA DIABETES.

¿QUIERE SABER MÁS SOBRE CÓMO PREVENIR LA DIABETES? OBTENGA UNA COPIA GRATIS DE “SU PLAN PARA PREVENIR LA DIABETES TIPO 2: INFORMACIÓN PARA PACIENTES”. EN ELLA ENCONTRARÁ UN CONTADOR DE CALORÍAS Y UN REGISTRO DE ACTIVIDAD FÍSICA Y MÁS CONSEJOS PARA AYUDAR A QUE SU RIESGO DE TENER DIABETES TIPO 2 BAJE. LLAME AL PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACIÓN DE LA DIABETES AL 1-888-693-6337 O VISITE EL SITIO WEB TEXASDIABETESCOUNCIL.ORG PARA INFORMARSE.
