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¢Qué es el examen médico A1C? ; Gomo puedes hajar tu nivel de A1C a un numero saludahle? :

El examen A1C te proporciona informacion acerca

del control del azticar en la sangre en los dltimos tres Tu nivel de A1C puede ser disminuido con medicacidn, actividades fisicas, pérdida de peso y un plan de comidas saludables.
meses. Es el mejor método de control paratiy tu
doctor. Tu doctor utiliza los resultados de este examen

para modificar o ajustar los medicamentosoclplan de 5 Camo ayucdan los i Por que es importante la :En que forma el planear su

tratamiento para el control de tu diabetes.

T debes hacerte un examen AIC porlomencs dos _ IIEHICAMeENtos? Actividad Fisica? comida le ayuda hajar su A1G?

veces al ano con tu doctor. Debes hacerlo mas seguido

Un plan de comidas es una guia acerca de los alimentos

si utilizas insulina o si el resultado de tu dltimo examen Si tu tienes el tipo 1 de diabetes, necesitas inyecciones La actividad fisica actda ccimo unl medlcame;to. y las calorfas que afectan tu nivel de azdcar en la
L Gk insuli ismi la resistencia a la insulina* y ayuda a
A1C mostré niveles muy elevados de insulina porque tu cuerpo no produce insulina por Disminuye y ayu ; :
. s . . sangre. El aztcar en la sangre proviene de dos
si mismo. Si tu tienes el tipo 2 de diabetes, hay muchas movilizar el azticar de la sangre a los musculos. 8 : Bre Provicy .
PR > fuentes, los carbohidratos que tu ingieres y el trabajo
Un examen A1C no es lo mismo que la prueba que clases de medicamentos para ayudar a mantener tus que efectialft, TR
. . * |}
realizas en tu dedo con tu propio medidor. La prueba niveles de A1C saludables. Par E}_}:Oﬁenzar ‘ q d lan d é
. . o abla con tu doctor acerca de tu plan de , .
del dedo solamente muestra la cantidad de azdcar en tu ' . . e b Seguir un buen plan de comidas, puede ayudarte a que
sangre en el momento que te haces la prueba. Cada tipo de medicamento trabajard en una de las ac/t'lvl ac tisica o g v o comas menos de los alimentos que causan acumulacién
siguientes maneras para ayudar a bajar los niveles de tu e Fijate una meta para tu actividad fisica que TS oot I Eennyn
Los resultados del ATC muestran la cantidad de moléculas de A1C: puedas alcanzar e Los carbohi dratos' \ Yem o e
glucosa que estén adheridas a los glébulos rojos de la sangre. e Agregando insulina cuando tu cuerpo produce muy e Escoge una actividad fisica que ta disfrutes ] | car. dul
, : .. .. como el pan, cereales, papas, arroz, aztcar, dulces
La glucosa permanece en los glébulos rojos de la sangre hasta poca insulina o nada e Haz la actividad fisica por lo menos por 30 helad pan, » Papas, ’ ’ ’
: : ‘ . . . elado.
que los mismos se mueren. Estos glébulos son reemplazados Haciendo que el cuerpo pr e asulina minutos la mayoria de los dfas de la semana y " » Y i
por nuevos glébulos cada dos o tres meses. : 5 5 . A d vidad fisi d e Tu higado también produce aztcar extra cuando e
* Haciendo que tu higado produzca menos azicar umenta tu meta de actividad fisica cada cuerpo no puede movilizar suficiente aztcar a los
@ los niveles altos de azicar en la sangre causan que Hacer que la insulina existente en el cuerpo trabaje R ScTmanas musculos ®
mds glucosa se adhiera a los glébulos rojos de la sangre. mejor, reduciendo la resistencia a la insulina*
Manteniendo bajos los niveles de azicar en la sangre de la . . . L i ; Un especialista en diabetes puede ayudarte a crear un
manera mds prudente posible, bajard tu nivel de ATC. Cada tipo de medicamento trabaja de una sola forma. as actividades lisicas incluyen caminar, Pl de comidas: Tuplan de comt it ie S ol
TG quizas necesites mas de un tipo de medicamento jardinerfa, natacion y andar en bicicleta.

comidas que t disfrutes y que se adecuen a tu estilo de
vida.

para controlar tu diabetes.

;Gual dehe ser tu nivel de A1G?

La mayoria de la gente que tiene diabetes debe tener
un nivel de A1C por debajo del ntimero 7. Cuanto mds
bajo mejor, siempre y cuando se pueda lograr sin correr
el riesgo de niveles demasiados bajos de azicar en la
sangre. Si no puedes darte cuenta cuando tus niveles de
azlcar en la sangre estdn muy bajos, quizas sea
conveniente que tu nivel de A1C sea mas alto. Pidele

a tu doctor que te ayude a fijar como meta el valor de
A1C mas adecuado para ti.

Si tu tienes la diabetes tipo 2, tu diabetes podria
empeorar con el tiempo. En algiin momento, tu cuerpo
quizas no produzca suficiente insulina, aun

con la ayuda de los medicamentos. Si eso sucede, los
medicamentos via oral no son suficientes y las
inyecciones de insulinas son necesarias.

*La resistencia a la
insulina evita que el
azicar llegue a los
mUsculos.

La resistencia a la
insulina es comin en
la diabetes fipo 2.
Quiere decir que tu
insulina no estd
frabajando
debidamente.

Esperar demasiado para comenzar el tratamiento de
insulina cuando es necesaria podria causarle dafio a
tu cuerpo. Los ntiimeros altos de A1C significan que
tu corazon, riflones, vista y sistema nervioso estan
sufriendo dafios. El resultado podria ser un ataque al
corazon, dialisis de los rifiones, ceguera o amputacion
de miembros. Es importante que recibas tu insulina o
los medicamentos de la forma en que tu doctor te lo
haya recomendado.

El valor adecuado de A1C para cada persona esta
basado en:
e FEdad
e Habilidad para reconocer los niveles bajos de
azlcar en la sangre
Habilidad para seguir un plan de comidas
e Habilidad para seguir una rutina diaria
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~ ¢Por qué es importante la

pérdida de peso?

La grasa del cuerpo, especialmente la que se
concentra en el medio del cuerpo, aumenta la
resistencia a la insulina. La pérdida del peso puede
ayudar a reducir la resistencia a la insulina.

La pérdida de peso puede ayudar a que la insulina y los
medicamentos de la diabetes actiien mejor.

;Guanto peso deheria de perder?

Si tu tienes sobrepeso, perder apenas entre un 5 y un 10
% del peso de tu cuerpo puede mejorar el control de tu
diabetes. También podria bajar el nivel de tu A1C.
Pidele a tu doctor que te ayude a fijar una meta para
alcanzar tu peso saludable.

@ Para perder peso y ayudar a bajar los niveles de A1C,
necesitards hacer lo siguiente:
e Limitar los carbohidratos que consumes
® Reducir las calorias que consumes
e Incrementar la actividad fisica

Para perder peso, o mantener el peso que has perdido,
tu quizas necesites 60 minutos al dia de actividad fisica
al mismo tiempo que comer menos.

* Para perder peso, o mantener el peso que has
perdido, tu quizds necesites 6O minutos al dia de
actividad fisica al mismo tiempo que comer menos.
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¢ Por que es importante el Infﬂrm aci(’m

nivel de A1G?

Conocer tu nivel de A1C te ayudara a saber si estas

teniendo poco control.

e Cuando tu nivel de A1C es muy alto, significa que
es necesario realizar algunos cambios.

® Tu doctor puede cambiar tus medicamentos, tu
plan de comidas, o pedirte que aumentes tu
actividad fisica o pérdida de peso.

¢ La disminucién de aunque sea un punto puede
reducir el riesgo de complicaciones a menos de la
mitad. Por ejemplo, de 8.5 a 7.5.

® Un nivel de A1C por debajo del nimero 7 te ayuda
a reducir los costos del cuidado futuro de tu
diabetes.

;Gomo puedo adquirir mas
informacion sobre la Diahetes?

Los especialistas en diabetes pueden ayudarte a
aprender como manejar mejor tu diabetes. Ellos pu-
eden ensefarte como adaptar el manejo de tu diabetes
a tu estilo de vida.

Si te han diagnosticado recientemente, si estas
cambiado tu tratamiento a insulina o si tu diabetes
no esté bien controlada (nivel de A1C por encima del
ntmero 7), deberas reunirte con un especialista en
diabetes.

Llama a la Linea de los Recursos de la Salud (Health
Resource Line) al teléfono (888) 222-2542, para obten-

er una recomendacién para un especialista en diabetes
cerca de tu domicilio.

iLa vida es mejor

tdehajo del 7%!
jAhora y en el futuro!

Departamento de Salud de Utah
(Utah Department of Health)
Programa de Prevencion y Control de la Diabetes
(Diabetes Prevention and Control Program)
www.health.utah.gov/diabetes
Linea de Informacion de la Salud (888-222-2542)
Health Resource Line

Caminando: Bajo Impacto. Alto Beneficio
www.utahwalks.org

Asociacion Americana de Diabéticos
1-800-DIABETES

www.diabetes.org

Programa de Educacién Nacional de la Diabetes
www.ndep.nih.gov

Contacta al servicio del cliente de tu plan de seguro de

salud

Producido por la Asociacién de Diabéticos de Utah,
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Su Nivel de A1C

Planificando para mafana: no es tarde

;Desearias Poder
fiar Marcha Atras *
en el Tiempo?
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