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La diabetes
La salud masculina
Receta de noviembre: puré de papas
cremoso en olla de cocción lenta

TEMAS DE ESTE MES:

La diabetes es una condición de salud crónica
que ocurre cuando el cuerpo no puede producir
o utilizar adecuadamente la insulina, una
hormona que nuestro cuerpo produce para
mantener la glucosa en la sangre dentro de un
rango normal. Cuando no hay suficiente insulina,
o nuestro cuerpo se vuelve resistente a su
efecto, los niveles de azúcar en la sangre
pueden elevarse, provocando una variedad de
problemas de salud.
Según la Asociación Estadounidense de Diabetes
(ADA), existen varios tipos diferentes de análisis
de sangre que se pueden realizar para
diagnosticar esta condición:
Examen de hemoglobina A1c- este examen
mide el promedio de glucosa en la sangre
durante los últimos 2 a 3 meses. Según la ADA,
una prueba de A1c mayor o igual al 6,5% podría
indicar diabetes*. 
Glucosa plasmática en ayuno- esta prueba
controla su nivel de glucosa en la sangre en
ayuno. Ayunar significa no consumir alimentos ni
bebidas (aparte de agua) durante al menos 8
horas antes de la prueba. Un nivel de glucosa en
ayuno de 126 mg/dl o más indica diabetes*. 
Examen de tolerancia oral a la glucosa- una
prueba que controla sus niveles de glucosa en la
sangre antes de consumir una bebida dulce
específica y 2 horas después del consumo. Esto
le permite al médico saber cómo su cuerpo
procesa la azúcar. Un examen de tolerancia a la
glucosa de dos horas igual o superior a 200
mg/dl indica diabetes*.

Entendiendo la diabetes:

La diabetes puede presentarse en diferentes
formas, según la causa. Un doctor de atención
primaria puede ayudar a una persona a controlar
esta condición, pero las opciones de tratamiento
y/o los especialistas de atención médica pueden
variar. 
Prediabetes- cuando el nivel de azúcar en la
sangre es más alto de lo que debería ser, pero no
lo suficientemente alto como para que su médico
lo diagnostique con diabetes. Según el Instituto
Nacional de Salud, los niveles de azúcar en sangre
en personas con prediabetes están entre 110
mg/dL y 125 mg/dL*. 
Diabetes tipo 1- la diabetes tipo 1 también se
llama diabetes dependiente de insulina. Esta es
una condición autoinmune específica de un órgano
que ocurre cuando su cuerpo ataca al páncreas
con anticuerpos. El órgano está dañado y no
produce insulina para que la utilice el cuerpo. 
Diabetes tipo 2- cuando tienes diabetes tipo 2, tu
páncreas generalmente crea algo de insulina, sin
embargo, no es suficiente o tu cuerpo no la usa
como debería.
Diabetes gestacional- este tipo de diabetes se
encuentra durante el embarazo. Para aquellas
personas diagnosticadas con diabetes gestacional,
el control del azúcar en la sangre generalmente
vuelve a un nivel normal poco después del
nacimiento del bebé.

 

Tipos de diabetes:

Opciones de estilos de vida saludables
Hay muchas maneras de prevenir, controlar y
vivir con diabetes y, lo más importante, mantener
el nivel de azúcar en la sangre dentro del rango
recomendado. Una alimentación saludable es
importante para todos; sin embargo, si tienes
diabetes, querrás saber cómo los alimentos
afectan tus niveles de azúcar en la sangre. Con
diabetes, tener actividad física regularmente
ayuda al cuerpo a utilizar la insulina de manera
más eficiente. 
Finalmente, el medicamento que su proveedor
podría recetarle está diseñado para reducir los
niveles de azúcar en la sangre cuando la dieta y
el ejercicio no son suficientes. 

*Ante cualquier condición de salud o diagnóstico,
siempre consulte con su proveedor de atención médica
sobre lo que significan sus valores de laboratorio y datos

biométricos*



La diabetes tiende a ser más prevalente en
hombres adultos que en mujeres. Según el CDC,
la prevalencia de diabetes diagnosticada en
adultos de 65 años o más es 24,4% para los
hombres y 12,6% para las mujeres. Además, un
mayor porcentaje de hombres (41,0%) que de
mujeres (32,0%) tenían prediabetes, según su
nivel de glucosa en ayunas o su nivel de A1C.
Este es sólo uno de los varios desafíos
específicos que enfrentan los hombres cuando
se trata de optimizar y mantener su salud. Por
eso es fundamental que los hombres de todas
las edades reconozcan los posibles riesgos para
la salud y comiencen a tomar precauciones
desde el principio.

Dar prioridad a la salud de los hombres en los
EE.UU. se ha vuelto cada vez más difícil de
lograr. Según la Oficina de Salud de las Minorías
de los Servicios Humanos y de Salud de EE.UU.,
los hombres estadounidenses, en promedio,
mueren casi seis años antes que las mujeres
estadounidenses. También corren un mayor
riesgo de padecer de enfermedades graves,
como enfermedades cardíacas, cáncer de
pulmón y VIH. Actualmente, en los EE. UU., el
41,6 % de los hombres de 20 años o más están
catalogados como obesos y el 50,5 % de los
hombres de 18 años o más sufren de la presion
alta. Además, el porcentaje de hombres de 18
años o más que han cumplido con las pautas
federales de actividad física para actividades
aeróbicas y de fortalecimiento muscular solo
asciende al 28,3%.Mientras tanto, las dos
principales causas de muerte en los hombres
son las enfermedades cardíacas y el cáncer.

Salud de los hombres
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Muchos de los cambios importantes en el estilo
de vida que se enumeran son formas de controlar
la diabetes y pueden contribuir a practicar
comportamientos saludables:
• Tomar decisiones nutricionales saludables
• Evitar el consumo excesivo de alcohol. 
• Realizar ejercicio físico regularmente
• Evitar los productos de tabaco
• Priorizar la salud mental
• Manejo del estrés
• Dormir lo suficiente y de calidad
• Consulte a su PCP anualmente
• Estar al día con datos biométricos y vacunas.
• Exámenes periódicos de cáncer (colorrectal,
cutáneo, oral, pulmonar y testicular) **

**Los tipos de exámenes de detección que necesita y la
frecuencia con la que debe hacérselos dependen de sus
factores de riesgo individual. Hable con su médico durante su
examen preventivo sobre qué exámenes de detección son
adecuados para usted**

Muchos de los riesgos principales para la salud
que enfrentan los hombres se pueden prevenir
con exámenes de detección de cáncer periódicos
y muchos de los hábitos de vida saludables
mencionados anteriormente. Asegúrese de hablar
con su médico sobre qué es lo mejor para
usted y cómo mantener su salud para ser la mejor
versión de usted mismo.
No sea una estadística: ¡únete a proteger tu salud
hoy mismo!

Punto destacado del programa: Manejo de la diabetes tipo 2
¿Le han diagnosticado diabetes tipo 2? Si se siente abrumado por la información y desea comprender qué medidas

puede tomar para controlar la diabetes tipo 2, este es el lugar para comenzar. Mantener el nivel de azúcar en la sangre
en un rango saludable puede ayudarlo a sentirse mejor y reducir el riesgo de complicaciones de salud asociadas con la

diabetes tipo 2. Este programa le brindará orientación sobre cómo puede tomar medidas para controlar su condicion
mediante una combinación de una dieta saludable, ejercicio regularmente, control del nivel de azúcar en la sangre y
medicamentos (si se los receta un proveedor de atención médica). Vaya a su aplicación o sitio web para miembros y

explore la Biblioteca de programas en la pestaña Journey para obtener más información.



El MEJOR puré de papas cremoso en olla de cocción lenta con ajo. ¡Esta versión
saludable y ligera será la nueva receta de puré de papa favorita de tu familia!
Tiempo Total: 4 horas 15 minutos 
Porciones: 10 porciones

Receta de noviembre: 
puré de papas cremoso en olla de cocción lenta
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Estén atentos a los temas de diciembre:
Retribuir, Gratitud y Manejo del Trastorno Estacional

 

Instrucciones:

En una olla de cocción lenta grande de 5 o 6
cuartos, agregue las papas cortadas en cubitos,
el ajo picado y el caldo. Cocine a fuego alto
durante 3-4 horas hasta que las papas estén muy
tiernas.

1.

Una vez que las papas estén listas, coloque la
olla de cocción lenta a temperatura tibia y
agregue la mantequilla, la crema agria y 1/2 taza
de leche para comenzar. Utilice un machacador
de papas para triturar las papas hasta que
alcancen la consistencia deseada. Resulta que
me gustan las papas súper cremosas, así que las
trituro hasta que queden completamente suaves. 

2.

Si quieres que tus papas estén más cremosas,
agrega ½ taza o 1 taza más de leche. Por último,
una cantidad generosa de sal y pimienta, luego
mezcla nuevamente. Pruebe y agregue más sal y
pimienta si es necesario.

3.

Transfiera a una cacerola grande y tibia para
servir, agregue un poco de mantequilla, una
pizca de tomillo fresco y un poco de pimienta
negra recién molid

4.

 Ingredientes:

5 libras de papas doradas,
cortadas en cubitos
(peladas o sin pelar, o a su
preferir)
6 dientes de ajo, picados
1 taza de caldo de pollo o
caldo vegetariano
1/3 taza de mantequilla
blanda (o mantequilla
vegana)
1/2 taza de crema agria o
yogur griego de leche
entera
1/2-1 taza de leche de
almendras sin azúcar, y más
para diluir las papas si es
necesario (también puede
usar leche descremada o
leche al 2%)
Sal y pimienta, al gusto.
Para adornar:

mantequilla extra
ramitas de tomillo
fresco
Pimienta negra recién
molida


