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Prediabetes

SE LE LLAMA PREDIABETES A LA ETAPA 
CUANDO SE PRESENTA UN NIVEL DE 
GLUCOSA (AZÚCAR EN SANGRE) MÁS 
ALTO QUE LO NORMAL PERO QUE AÚN 
NO ES LO SUFICIENTEMENTE ALTO COMO 
PARA CONSIDERARSE DIABETES TIPO 2. 

ES DURANTE ESA ETAPA 
DONDE AÚN SE PUEDEN 
HACER CAMBIOS DE HÁBITOS 
PARA EVITAR LLEGAR A LA 
DIABETES TIPO 2. 

DIABETES + 126 MG/DL

PREDIABETES 100 - 125 MG/DL

SIN DIABETES -100 MG/DL

ES IMPORTANTE ACUDIR A CONSULTA CON EL NUTRIÓLOGO(A) Y/O EDUCADOR(A) EN DIABETES, PARA 
IDENTIFICAR DE MANERA PERSONALIZADA LOS CAMBIOS A REALIZAR PARA REVERTIR ESTA CONDICIÓN.

*LA INFORMACIÓN OFRECIDA EN ESTE CONTENIDO NO SUSTITUYE LA CONSULTA MÉDICA. 

SUSTITUIR BEBIDAS AZUCARADAS 
(REFRESCOS, JUGOS, AGUAS DE SABOR 
ENDULZADAS) POR AGUA NATURALDORMIR DE 6 A 8 HRS AL DÍAREALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA POR 

LO MENOS 150 MIN A LA SEMANA

AUMENTAR EL CONSUMO DE FRUTAS, VERDURAS, 
CEREALES INTEGRALES, PESCADO Y CARNES MAGRAS

EVITAR ALIMENTOS PROCESADOS (DULCES, CEREALES 
DE CAJA, HARINAS REFINADAS, ETC.), BEBIDAS 
AZUCARADAS Y ALCOHOL

DESCUBRE LOS 5 HÁBITOS BÁSICOS DE AUTOCUIDADO 

1. 2.

3. 4. 5.
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REFERENCIAS

¿Reversible?

CONSULTE A SU MÉDICO


