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Tips for Teens with Diabetes



Be at a Healthy Weight National Diabetes Education Program Being a healthy weight is good for everyone—whether or not you have diabetes. A healthy weight means you are not too fat or too thin. It helps you: • Feel fit. • Stay well. • Feel good about the way you look. • Prevent health problems such as high blood pressure, diabetes, and heart disease.



If you need to lose weight 1. Be active at least 60 minutes every day. • It is okay to break it up into 20 minutes, three times a day. • Play sports or ride a bike. Walk your dog. Play video games that make you move. Put on music and dance. Ask a friend or family member to join you. • Keep TV and computer time to 2 hours or less each day. 2. Cut some calories each day. • Drink water instead of regular soda, sweetened fruit drink, or fruit juice. You cut about 150 calories. • Eat a piece of fruit instead of a candy bar or bag of chips. You cut about 200 calories. 3. Eat smaller portions at meals and snacks. • Still hungry? Have more fruit or veggies. 4. Eat breakfast every day. It will help you focus better at school. • Have one bowl of whole grain cereal with nonfat or lowfat milk. Add a piece of fruit.



• Try two slices of whole grain toast. Add a tablespoon of peanut butter, a hard-boiled egg, or a piece of low-fat cheese. Drink a glass of nonfat or low-fat milk. 5. If you get your lunch at school, choose: • Small deli or sub sandwiches with lean meat and mustard or low-fat mayo instead of fried foods. • Nonfat or low-fat milk instead of chocolate milk. • A piece of fruit instead of cookies. 6. Pack your lunch at night to save time in the morning. • Use leftovers from dinner to make a sandwich. • Add raw carrots and a piece of fruit. 7. Talk to your doctor about losing weight slowly and safely.



At salad bars, pick a mixture of veggies and fruits. Use 1 tablespoon of low-calorie dressing.



Healthy Eating Tips • Eat slowly. Wait 10 to 15 minutes before having second helpings.



• Use very small amounts of butter, margarine, or salad dressing.



• Help plan, shop for, and make family meals.



• Eat only a small serving of a dessert at the end of a meal—and not every day. Have a piece of fruit instead.



• Drink a glass of water before you eat. • Fill half your plate with salad or vegetables.



Snacks Most teens need a snack after school. Use a small plate or a bowl to make sure you do not eat too much. Do not snack while watching TV or at the computer. Try:



Being a healthy weight when you are young may help control your weight for life.



• A piece of fresh fruit. • One cup of veggies served with salsa. • A small bowl of whole grain cereal with nonfat or low-fat milk. • A small bowl of soup and a few whole wheat crackers. • One small corn or flour tortilla with one or two slices of low-fat cheese or turkey. • One handful of low-salt pretzels and a slice of low-fat cheese.



Eating Out Fast food restaurants are okay sometimes, but not every day. • Order child-size meals and drink water instead of soda. • Choose a grilled chicken sandwich or a plain hamburger. Both are a better choice than a burger that is covered with sauce, cheese, and bacon. Add a small salad instead of fries. • For pizza, order thin or medium crust. Eat only one or two slices. Top with veggies instead of meat. • Have a small bag or a handful of baked chips or low-salt pretzels instead of regular chips.



Get your family and friends involved.



Talk with your doctor about ways to make healthy food choices and be active.



Visit...



National Diabetes Education Program to learn more and get free copies of other tip sheets for teens. www.YourDiabetesInfo.org • 1-888-693-NDEP (6337) Francine R. Kaufman, M.D., Chief Medical Officer, Medtronic Diabetes, and Emeritus Professor of Pediatrics, Keck School of Medicine, University of Southern California, and Children’s Hospital Los Angeles, CA, and Janet Silverstein, M.D., Professor, Department of Pediatrics, University of Florida, Gainesville, FL, reviewed this material for technical accuracy. The U.S. Department of Health and Human Services’ National Diabetes Education Program (NDEP) is jointly sponsored by the National Institutes of Health and the Centers for Disease Control and Prevention with the support of more than 200 partner organizations.
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Consejos para jóvenes con diabetes



Mantente en un peso saludable Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes Tener un peso saludable es bueno para todo el mundo, no importa si tienes diabetes o no. Un peso saludable quiere decir que no eres ni muy gordo ni muy flaco. Te ayuda a: • Sentir que estás en forma. • Mantenerte bien. • Sentirte satisfecho sobre cómo te ves. • Prevenir problemas de salud como la presión arterial alta, la diabetes y las enfermedades del corazón.



Si necesitas perder peso 1. Haz ejercicio por lo menos 60 minutos todos los días. • Está bien si divides este tiempo en periodos de 20 minutos, tres veces al día. • Haz deportes o monta en bicicleta. Saca a tu perro a caminar. Diviértete con juegos de video que promuevan la actividad física. Ponte a bailar al compás de tu música preferida. Pídele a un amigo o miembro de la familia que te acompañen. • Limita el tiempo que pasas frente al televisor o la computadora a menos de 2 horas por día. 2. Come menos calorías todos los días. • Toma agua en lugar de soda regular, bebidas dulces con sabor a frutas o jugo de frutas. Puedes ahorrarte unas 150 calorías. • Come una fruta en lugar de una barra de chocolate o una bolsa de papitas fritas. Así te ahorras unas 200 calorías. 3. Come porciones más pequeñas a la hora de las comidas y de la merienda (“snacks”). • Si todavía tienes hambre, sírvete más frutas o vegetales. 4. Desayuna todos los días. Te ayudará a concentrarte mejor en la escuela. • Sírvete una taza de cereal integral con leche sin grasa (“skim”) o baja en grasa (“low fat ”). Añade un pedazo de fruta.



• Prepara dos rebanadas de pan integral tostado. Añade una cucharada de mantequilla de cacahuate (maní), un huevo duro o un pedazo de queso bajo en grasa. Toma un vaso de leche sin grasa o baja en grasa. 5. Si almuerzas en la escuela, escoge: • Un sándwich pequeño (estilo deli o “sub”) de pollo, pavo o carne de res con poca grasa y mostaza o mayonesa baja en grasa, en lugar de comida frita. • Leche sin grasa o baja en grasa en lugar de leche con chocolate. • Come fruta en lugar de galletas. 6. Prepara tu almuerzo la noche anterior para que no tengas que hacerlo por la mañana. • Usa las sobras de la cena para hacerte un sándwich. • Añade unas zanahorias crudas y una fruta. 7. Habla con tu médico sobre cómo bajar de peso poco a poco y saludablemente.



En las barras de ensaladas, escoge los vegetales y las frutas. Ponle sólo una cucharada de aderezo bajo en calorías.



Consejos para una alimentación sana • Come despacio. Espera entre 10 y 15 minutos antes de servirte una segunda porción. • Planea, haz las compras y prepara las comidas con tu familia.



• Llena la mitad del plato con ensalada o vegetales. • Usa cantidades muy pequeñas de mantequilla, margarina o aderezo para las ensaladas. • Sírvete una porción pequeña de postre al final de la comida, y no todos los días. Es mejor que comas fruta.



• Toma un vaso de agua antes de comer.



Meriendas “snacks” La mayoría de los jóvenes necesitan una merienda después de la escuela. Usa un plato o tazón pequeño para asegurarte de que no comas demasiado. No comas frente a la televisión o la computadora. Prueba estas opciones: • Fruta fresca. • Una taza de vegetales con salsa (“pico de gallo”). • Un tazón pequeño de cereal integral con leche sin grasa o baja en grasa. • Un tazón pequeño de sopa con unas galletas saladas hechas de granos integrales. • Una tortilla pequeña de harina o de maíz con una o dos rebanadas de pavo o queso bajo en grasa. • Un puñado de “pretzels” de los que tienen poca sal y un pedazo de queso bajo en grasa.



Mantener un peso saludable cuando eres joven, puede ayudarte a controlar tu peso el resto de tu vida.



Comer fuera de casa Está bien ir a los restaurantes de comida rápida de vez en cuando, pero no todos los días. • Pide las comidas de tamaño pequeño y toma agua en lugar de soda. • Escoge un sándwich de pollo asado o una hamburguesa sencilla. Son mejores opciones que una hamburguesa cubierta con salsa, queso y tocino. Pide una ensalada pequeña en lugar de papas fritas. • Si vas a comer pizza, ordena la que tiene una corteza delgada o mediana. Come sólo uno o dos pedazos. Pide la pizza con vegetales en lugar de carne. • Pide una bolsa pequeña o un puñado de papitas horneadas o “pretzels” de los que tienen poca sal en lugar de las papitas fritas regulares.



Haz que tu familia y amigos participen contigo.



Habla con tu médico sobre cómo comer saludablemente y hacer más actividad física.



Visita... El Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes para aprender más sobre la diabetes y obtener copias gratuitas de otras hojas informativas para jóvenes.



www.diabetesinformacion.org • 1-888-693-6337 (1-888-693-NDEP) El NDEP agradece a Francine R. Kaufman, M.D., Jefa del Departamento Médico de Medtronic Diabetes y Profesora Emérita de Pediatría de la Escuela de Medicina Keck de la Universidad de California del Sur y del Hospital Infantil de Los Ángeles, CA, y a Janet Silverstein, M.D., Profesora del Departamento de Pediatría, Universidad de Florida, Gainesville, FL, quienes revisaron este material para verificar su precisión técnica. El Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes (NDEP) del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos es un programa conjunto de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH) y de los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC). Cuenta con el apoyo de más de 200 organizaciones asociadas.
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Professor, Department of Pediatrics, University of Florida, Gainesville, FL reviewed this material for technical accurac
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Erectile Dysfunction - National Institute of Diabetes and Digestive and ... 

... starts an erection by sending nerve signals to the penis. ... The nerve signals cause the muscles in the penis to relax and let ..... Trade, proprietary, or company ...
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cocinando para latinos con diabetes cooking for latinos with diabetes american diabetes association 1 dbid 5rel 
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Diabetes 

Elaborado por: Mª Asunción Salcedo Miqueleiz, Mª José. Pérez Jarauta, Margarita ... (GEDAPS, C.S. San Jorge), Maite Vela
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DIABETES Startup Challenge - Diabetes Kongress 

Sichere Dir noch heute Deinen Platz bei der Diabetes Start- up Challenge 2017 am 25. Mai 2017 von 13.15 â€“ 14.15 Uhr in der Hamburg Messe. Wirst Du ausgewÃ¤hlt, erwarten Dich drei Tage kostenfreien. Zugangs zu allen Veranstaltungenauf dem Diabetes K
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[PDF]Tips ofr Teens with Diabetes: Get Active\Consejos para jóvenes con ...dbcms.s3.amazonaws.com/media/files/.../tips-f
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diabetes and cancer pdf 

You are entirely free to find, use and download, so there is no cost at all. diabetes and cancer PDF may not make exciting reading, but diabetes and cancer is packed with valuable instructions, information and warnings. We also have many ebooks and u
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#1 Cause of Diabetes And Cure Discovered 

A new study published in the journal JAMA Internal Medicine claims that one type of food is mostly to blame for almost all cases of type 2 diabetes! And you’re most likely eating it every day! Stop eating this food and watch what happens to your diab










 


[image: alt]





diabetes mcq and answers pdf 

DEUTSCHLAND · https://pdfkingdom.com/pdf/downloads/die-stellung-der-rechnungshfe-in-der-bundesre- · ublik-deutschland.pdf. To find for another ebook die stellung der rechnungshfe in der bundesrepublik deutschland, our library is free for you. We prov
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DIABETES CAUSE AND CURE PDF 

DIABETES CAUSE AND CURE PDF - Are you looking for Ebook diabetes cause and cure PDF ? You will be glad to know that right now diabetes cause and cure PDF is available on our online library. With our online resources, you can find diabetes cause and c
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hyperhomocysteinemia, diabetes and cardiovascular disease 

extremities: Correlates of disease and relationship to mortality. J Clin Epidemiol. 1993;46:1267-1276. 18. NEWMAN AB, SI
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¿tiene diabetes? 

para participar en un estudio de medicamento y reciba compensacion por su tiempo. página web: www.nritrials.com. Llame:
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Dosis Diabetes 

En la diabetes tipo I, todas las células beta del páncreas han sido destruidas, ... mas alta por padecimientos como cánc
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¿TIENE DIABETES? 

2010 Wilshire Blvd ste 302,. Los Angeles, CA 90057. 323-588-1990. Horario Lunes-Viernes 630a-3p. Si es así, es posible q
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S2-Leitlinie Psychosoziales und Diabetes - Deutsche Diabetes 

M-CIDI. Muenchner Composite International Diagnostic. Interview. MCV. Mittleres korpuskulÃ¤res Volumen. MEDIAS 2. Mehr Diabetes Selbstmanagement (Gruppe von. Schulungs- und ...... disch jedoch problematischen Evaluationsstudie zeigten sich po- ......
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S2-Leitlinie Psychosoziales und Diabetes - Deutsche Diabetes 

Hintergrund und Methoden. 1.1. Adressaten der Leitlinie. 1.2. Ziele. 1.3. Inhalte der Leitlinie. 1.4. Grundlagen der Methodik. 2. Einleitung. 3. Patientenschulung. 3.1. Definition. 3.2. Zielgruppe. 3.3. Ziele strukturierter Diabetes- schulungs- und -
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Dosis Diabetes 
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DIABETES INSULIN AND ALZHEIMER APOS PDF 

We have many PDF Ebook and user guide is also associated with diabetes insulin and alzheimer apos. PDF Ebook, include : Dental Instruments A Pocket Guide To Identification Melanie Mitchell, Design. Of Steel Structures 3rd Edition, Die Anfnge Des Amte
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diabetes PYG copy 

se diagnostica diabetes. Si el nivel oscila entre 100 y 125 mg/dL, se denomina prediabetes. Si el nivel de glucosa está
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Therapie des Typ-1-Diabetes - Deutsche Diabetes Gesellschaft 

30.09.2011 - Medical Literature Analysis and Retrieval System Online. MITRE-Studie ..... (Online-Rechner der. ADA unter ...... oder einer Versicherung.).
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Therapie des Typ-1-Diabetes - Deutsche Diabetes Gesellschaft 

19.03.2012 - Astra. Zeneca. Bristol-. Myers. Squibb,. Janssen-. Cilag. Roche. Dia- gnostics. Schwarz. Pharma. Roche. Pharma. Lilly. (Diabetes. Excellenc e Center). Nein. Nein. Nein. Honorare fÃ¼r. Vortrags- und. SchulungstÃ¤tigk eiten oder bezahlte. 
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Día Mundial de la Diabetes OJO CON LA DIABETES 

14 nov. 2016 - La notificación recibida por el Instituto Nacional de Salud, .... fecha han ingresado al Sivigila 1 581 c
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Nail Fungus and Diabetes - Strange Connection 

Diabetes is a disease of the bloodstream caused by high blood sugar and low insulin.
Nail fungus is a fungus on the nails that penetrates into toes and fingers.
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