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Introduccion

;Estés luchando con azicares sanguineos elevados? No
estds solo. Hoy en dia, mds de un tercio de todos los
estadounidenses tienen diabetes o prediabetes. Si las
tendencias actuales contindian, este niimero va a subir a

la mitad de todos los estadounidenses para el afio 2020.

La diabetes y la prediabetes incrementan signifi-
cativamente el riesgo de enfermedad cardiaca y
muchas otras complicaciones devastadoras.

Pero las tendencias actuales no tienen que seguir
siéndolo, no especialmente en tu caso. La diabetes
puede ser revertida. La diabetes tipo 2 no solo es
prevenible, sino que también es reversible.

Durante los ltimos 25 afios, he trabajado con miles de
pacientes para revertir la diabetes y otras condiciones
de salud crénicas. ;Qué me han ensefiado sus historias?
Hay esperanza para mejorar.

Revirtiendo la diabetes te va a capacitar para poder
optimizar la nutricion, el ejercicio, y otras poderosas
estrategias de estilo de vida para recuperar tu salud.
Vas a aprender como luchar contra los azlicares

sanguineos elevados tratando sus causas subyacentes.

Este curso también puede ayudar a los que tengan
diabetes tipo 1 a controlar esa condicién y prevenir
complicaciones. Como si fuera poco, las mismas
estrategias que luchan contra la diabetes también
combaten efectivamente la enfermedad cardiaca,
obesidad, cancer, enfermedades autoinmunes, y

muchas otras enfermedades.

Este curso no es solo acerca de la diabetes: es acerca
de cémo experimentar bienestar optimo en cada
drea de tu vida: cuerpo, mente y espiritu. Entonces,
comencemos ya. Hoy es el primer dia de tu nueva
historia medica.

SALUD Y
esVIDA






REVIRTIENDO LA DIABETES LIBRO DE TRABAJO Y DIARIO

SESION 1 Cambia tu pensar 16
SESION 2 Trata la causa 22
SESION 3 Comer para vivir 30
SESION 4 Transforma tus genes 40
SESION 5 Construye tu equipo 54
SESION 6 Escoge lo mejor 64
SESION 7 Suefia grande /8
SESION 8 Alimenta tu alma 88
DIARIO DE 21 DIAS 96
TECLA DE RESPUESTA DEL LIBRO DE TRABAJO 162

RECURSOS 167




Revirtiendo la diabetes Libro de trabajo y diario

8 PASOS PARA TRANSFORMAR TU SALUD
Y ELAPOYO QUE NECESITAS PARA PODER LOGRARLO

¢Como cambio mi comportamiento? Esa es la
pregunta del millén. Afortunadamente, nosotros
tenemos la respuesta del millén: Un paso a la vez.

La sicologia ha descubierto que la mejor forma
de alcanzar una meta grande es quebrarla en
componentes pequefios y tomar un paso a la
vez. Estos pasos pronto se vuelven habitos y los
habitos se vuelven en un estilo de vida. Un estilo
de vida saludable es tu mejor opcidn para revertir
tu enfermedad y reclamar tu salud... un pasoa la
vez. ;Ves como funciona?

Estamos disefados para ser criaturas de habitos.
Pero esos habitos pueden cambiar. Hasta el
perezoso mas empedernido puede aprender a
desear alimentos saludables y hacer ejercicio.
¢Como? Todo, desde nuestras papilas gustativas
hasta los microbios en nuestros intestinos
pueden ser entrenados para desear lo mejor.

Nuestra meta no es forzarte a comer bien o hacer
gjercicio, es entrenarte para que quieras hacerlo.
Estamos convencidos que te vas a volver un
aficionado. Al principio los cambios son dificiles.
Pero al paso que tomas pasos sencillos para
formar hébitos saludables, estos pasos se van a
volver mds y mds faciles. Pronto vas a desear el

sabor de la salud, la energia del ejercicio, y la paz
del perdén. Puede suceder y va a suceder.

Pero no puedes lograrlo solo. Es por eso que
diseflamos Revirtiendo la diabetes y el Diario
para incluir un nivel de responsabilidad a tu
nueva historia médica.

Cada uno de los 8 pasos se convertird en tu
meta, con la ayuda del diario.

Lleve un registro de sus alimentos, estado de
animo y actividad todos los dias anotédndolo
todo en la seccién del diario de este libro.

¢Y la mejor noticia? Solo toma 21 dias para
formar un habito nuevo. Eso significa que para
el final de este programa de cuatro semanas,
jvas a estar bien adelantado en tu viaje hacia
una realidad completamente nueva!
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Ponte metas INTELIGENTES

PREPARATE PARA EL EXITO PONIENDOTE METAS INTELIGENTES.

F speciricas

CuaNTIFICABLES

A\LcANZABLES

R ELevanTes

(ConpLazos
DEFINIDOS

Haz que tu meta sea tan especifica como sea posible. ;Qué es tu
meta? ;Como vas a alcanzarla? ;Dénde va a suceder? ;Por qué es
importante para ti?

¢Como vas a medir tu meta? Vas a necesitar una forma especifica
para saber cuando haya sido completada. Por ejemplo, “caminar 30
minutos después del almuerzo” es una meta mucho mas medible
que "empezar a caminar después de las comidas”.

Escoge una meta que te empuje y te rete, pero que puedas alcanzar.

No te pongas una meta simplemente por ponértela. Escoge una
meta que tenga el méximo impacto para tus necesidades de salud
presentes.

Tu meta necesita un tiempo limite. Ponte un plazo para mantenerte
motivado y responsable.
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Toma un respiro profundo. Estds a punto de
emprender en un viaje. Hemos creado este Libro de
trabajo y diario para equiparle de la mejor manera
con las herramientas necesarias para marcar una
gran diferencia en su vida. Tome un poco de tiempo
para leer las siguientes instrucciones, de modo
que puede dirigirse a Revirtiendo la diabetes con
exactamente lo que necesita para aprovechar al
méximo el programa.

Sesiones

Revirtiendo la diabetes se divide en ocho sesiones,
cada una de las cuales dura alrededor de una hora.
En lugar de pasar por las ocho sesiones en una
semana y pasar por una grave sobrecarga cerebral,
témela lentamente, tal vez de 1 a 2 sesiones
por semana, para que pueda establecer metas
razonables y medir su progreso.

Videos

Revirtiendo la diabetes es un programa basado
en video dirigido por expertos que funciona en
conjunto con el Libro de trabajo. En su Libro de
trabajo, los titulos en letras gruesas azules indican
cual video va ha comenzar, jasi que preste atencién
a ellos! Por lo general, verd el video, luego tome
un tiempo para completar la seccion del Libro de
trabajo relacionada con ese video.



Prueba tu conocimiento/Reflexiona

Por lo general, después de que un video halla
terminado, tomard unos minutos para reforzar lo
que acaba de aprender con una breve prueba o una
pregunta de reflexion. Estos se pueden encontrar
en su libro de trabajo, bajo el titulo "Pruebe tu
conocimiento” o "Reflexiona”.

PASOs

Al final de cada sesién, su Libro de Trabajo le dara
una pagina completa para crear una meta de PASO
que desee implementar en su vida. jNo te saltes
esta parte! Hacer cambios fijos en el estilo de vida
requiere mas que mirar videos y llenar su cerebro con
conocimiento; jdebes tomar accion! Cada meta de
PASO que creay logre es un poderoso paso adelante
para cambiar su vida para siempre.

Video de tarea

La salud es algo de tiempo completo. Es por eso
que creamos Videos de tareas, videos cortos y
complementarios que puede ver mas tarde, tal vez
unos dias después de que haya completado una
sesion. Las paginas de tareas se encontraran en este
libro de trabajo en pdginas azules bajo la sesién
correspondiente. Por ejemplo, las paginas 26-27 en
el libro de trabajo son las paginas de tareas para la
Sesién 2 de este programa.
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SESION 1

CAMBIA TU PENSAR

“Todo lo que se hace en el mundo se hace por la esperanza”. -Martin Lutero

Fuera con lo viejo/
Comenzando conlonuevo .7 pensar de fa salud va a

Cambio de paradigma: un cambio completo
en laforma normal y aceptada de pensar.

determinar tu destino médico!

* El pensarviejo: la diabetes tipo 2 es una
enfermedad crénica, irreversible

* El pensar nuevo: jla diabetes (y la
prediabetes) puede revertirse!

Prueba tu conocimiento
La esperanza es el sentimiento que es

puede ser




Diabetes 101

La diabetes ocurre cuando la persona ha tenido
azlcar sanguineo elevado por tanto tiempo,
que este eventualmente causa complicaciones
de salud significativas si no se corrige.

Los carbohidratos que consumes se rompen
para formarla —, un azicar que
provee energia a cada célula en el cuerpo.

Cuando fa — entra en el torrente
sanguineo, los azicares sanguineos se

la_ esunahormona producida en
el pancreas. Esta actia como una llave, abriendo
las membranas celulares y permitiendo que
entre la glucosa.

Una vez que entra la glucosa en la célula, el
nivel de azticar sanguineo

Los azicares sanguineos elevados pueden
ser causados cuando el cuerpo
produce insulina o por la

(las células estdn ignorando la insulina).

¢Cudl de los siguientes es causado por una falta
de produccion de insulina?

Diabetes tipo 2
Prediabetes
Diabetes tipo 1
Diabetes gestacional

;Qué causa la diabetes tipo 2 y la prediabetes?
Falta de produccién de insulina
Insulinorresistencia
Destino
Glucégeno

ilas células del cuerpo se vuelven "gordas”.
Pero no necesitas preocuparte. Tu también
puedes ser descarado. jLa insulinorresistencia
puede !

17
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Resistiendo la
insulinorresistencia

La insulinorresistencia es el principal factor en la
diabetesy la prediabetes.

Cuando cambias la forma en que tus células
responden a la insulina, puedes bajar tus
azlicares sanguineos y recuperar tu salud.

La insulinorresistencia puede revertirse por
medio de hdbitos saludables tales como:

Hacer ejercicio después de las comidas
Obtener suficiente suefio
Consumir alimentos altos en fibra

Que tu comida sea tu medicina
y tu medicina sea tu comida.

~HIPOCRATES

;Qué tiene que ver la
comida con esto?

¢Puedes transformar tu salud en 2 semanas?
iClaro que si! Un estudio conducido por el
Pritikin Longevity Center puso a 650 personas
con diabetes a consumir una dieta alta en fibra
vegetariana. En solo dos semanas, un 71% de
los que estaban tomando medicamentos orales
para la diabetes pudieron descontinuar su uso.
Un 39% de los que estaban usando insulina
pudieron dejar de utilizarla por completo.

De acuerdo al estudio del Dr. Neal Barnard,
una dieta vegetariana es hasta

veces mas efectiva en bajar los niveles del
azlcar sanquineo que la tradicional dieta de la
Asociacion Americana Diabética.



CAMBIATU PENSAR Sesion 1

Reflexiona

1 ;Qué tenian en comun Nancy Boughn, los
aborigenes, y los hawaianos?

El cuerpo quiere sanarse a si mismo.

—-BRENDA DAVIS

2 No solo recuperé Nancy su salud, sino que
también recuperd su vida. ;En que formas
desearias experimentar una vida mas plena?

3 iComo te da esperanza el nuevo paradigma
de la diabetes?




PARATRANSFORMAR TU SALUD

Cambia tu pensar

Ahora que sabe que la diabetes puede ser revertida, como pensara sobre su viaje hacia buena salud?
Establezca una meta que maximice su mentalidad sobre el cambio de paradigma que acaba de tener.
Por ejemplo, dedique 10-15 minutos cada mafiana escribiendo en un diario sobre sus agradecimientos.

Ti meta:




Cambia

tu pensar
Entrena tu
voz interna:
esta te hace
o te deshace.



SESION 2

[RATALA CAUSA

Una cura verdadera y duradera solo puede venir de tratar la causa.

Complicaciones

Cuando luchas contra la diabetes, estas
luchando para proteger tu corazon.

[#4 Prueba tu conocimiento

1 La complicacion mds peligrosa asociada con
la diabetes es la

2 Deacuerdoala "American Heart Association”,
_ % de las personas con diabetes van a
morir prematuramente de alguna forma

de enfermedad 0 . la
prediabetes de por si sola duplica el riesgo
de un ataque cardiaco.

Quitada la causa, cesa el efecto.

-MIGUEL DE CERVANTES




Reflexiona

;Cémo cambid este video la forma en que
piensas acerca de las complicaciones de la
diabetes?

La tormenta perfecta

Prueba tu conocimiento

1 La salud perfecta depende de
a Lagenética
b El medio ambiente
¢ Lacirculacién
d Lavitamina

2 El cuerpo entero depende del sistema
para  funcionar

correctamente. La diabetes dafa al cuerpo
atacando el sistema

3 Las complicaciones de la diabetes son como
las de un . No

puedes resolver el problema aliviando
los sintomas. Tienes que tratar la causa

subyacente.




24

Revirtiendo la diabetes Libro de trabajo y diario

La causa determina la cura

No te conformes con una solucion de trapeador.
Puedes experimentar mejoras de salud
dramaticas aprendiendo a tratar la causa.

Prueba tu conocimiento

1 ;Cudl de las siguientes personas tiene diabetes?
a Una persona que cabia en el criterio
de diagndstico hace 3 afios
b Una persona que cabe en el criterio de
diagndstico presente

2 los pacientes @ menudo son tratados para
los sintomas de la enfermedad, mientras
que los — subyacentes de la
enfermedad son ignorados.

3 Una de las cosas mds poderosas que puedes
hacer para mejorar tu salud es
a Tratar los sintomas
b Buscar de causa a efecto
¢ Utilizar aceite de culebra
d Encontrar una solucién rapida

Reflexiona

1 ;Cémo te hace sentir que hay una cura para
la diabetes tipo 27

2 ;Como seria una vida sin diabetes?




TRATA LA CAUSA Sesion 2

El ejerCiCiO y |a diabeteS/ ¢No tienes tiempo para hacer ejercicio? Piénsalo
EjerCiCiO deSpUéS de |aS ComidaS nuevamente. Una hora de ejercicio aerébico puede

afadirle de dos a tres horas a tu esperanza de vida.

Prueba tu conocimiento Reflexiona

1 Cuando  haces ejercicio, tus células Haz tormenta de ideas acerca de como incluir
musculares requieren ejercicio después de las comidas a tu horario
para energia: diario.

a Insulina

b Glucosa

¢ Grasa
d Sodio

2 los azicares sanquineos alcanzan su
nivel mds elevado aproximadamente
minutos después de comer.

Puedes reducir significativamente los picos
del azicar sanguineo haciendo ejercicio

inmediatamente después de comer.

No importa cuan
3 Cada minuto de ejercicio después de lento vayas, aun
las colm/das puede reducir los aziicares estds gan dndole a
sanquineos de a puntos. )
Estos beneficios comienzan a afadirse todos los que estan
rdpidamente y reducen dramdticamente sentados en el sillon

el dafio que ocurre con los picos de azticar

sanguineo después de las comidas.

4 ;Por qué es importante hacer ejercicio
inmediatamente después de la comida en
vez de esperar una hora?




7 Sefales de advertencia

Prueba tu conocimiento

Sefial 1
El estudio Nurse’s Health Study sugiere que el

hacer ejercicio reqularmente, jpuede reducir el
riesgo de la diabetes de a %!

Sefial 2
Tener sobrepeso o ser obeso incrementa el

riesgo de diabetes dramdticamente. De hecho,
las investigaciones sugieren que mantener
un peso normal o perder peso si es necesario
podria prevenir de un aun % de
los nuevos casos de diabetes. Atin una perdida
modesta de peso de 10 libras puede mejorar
dramaticamente los azticares sanquineos y la
salud en general.

Sefial 3
El riesgo de diabetes incrementa con la edad,

pero no es causado por la misma. Es importante
examinarse regularmente sin importar la edad.

Sefial 4
jlos diabéticos tienen el

de probabilidad de sufrir de hipertension!
Esto significa que si tu presién sanguinea

estd elevada, podria ser una sefial de que tus
azlicares sanguineos también estan elevados.
La hipertensién se define como 140/90, pero

14

Una onza de prevencion vale
tanto como una libra de curacion.

~BENJAMIN FRANKLIN , ,

cualquier presién sanguinea mds alta que
indica riesgo.

Sefial 5

Pautas:

Colesterol total: < 200 (idealmente < 160)

HDL o colesterol <bueno»: > 40 varones y > 50
mujeres.

LDL o colesterol «malo»: < 130, (idealmente < 70)

Triglicéridos en ayunas: < 150 (idealmente < 100)

Sefal 6
La diabetes tiene un componente genético,

jpero esto no hace que sea inevitable! Las
decisiones  saludables que hagas causan
cambios que alterardn

tu genético.

Serial 7
Aunque algunos grupos de personas tienen una

predisposicion genética a la diabetes, esta no se
desarrolla a no ser que

factores estén presentes.




TRATA LA CAUSA Sesion 2

Reflexiona

¢Alguna vez has ignorado una sefal de
advertencia porque no querias saber la
verdad? Las sefiales de advertencia no son
hechas para asustarte, sino para animarte
a cambiar. ;Cémo te qustaria pensar acerca
de las sefiales de advertencia en el futuro?

27



PARATRANSFORMAR TU SALUD

Trata la causa

En lugar de rozar la superficie de su salud, profundiza y llega a la raiz de como la verdadera salud se puede
very sentir. Una forma de hacerlo es descubriendo el poder del ejercicio después de la comida. Por lo tanto,
establezca un objetivo para caminar o hacer algun tipo de ejercicio después de comer.

Ti meta:




Trata la causa
Descubre el
poder del
ejercicio
después de
las comidas.




SESION 3

COMER PARAVIV

"El tenedor es més poderoso que la espada” —Jadie Campbell

Alimentos de luz verde

Los alimentos de luz verde son alimentos
vegetarianos integrales no procesados o procesados
minimamente. Son las fuentes mds ricas de
muchos nutrientes protectores que sanan el
cuerpo en mas formas de las que podemos contar.

Los alimentos de luz verde incluyen:

* Verduras

Leguminosas (frijoles, arvejas, y lentejas)
Frutas frescas

Cereales integrales no refinados

* ok % X

Grasas de alimentos integrales (nueces,
semillas, aceitunas, aguacate, coco)

Prueba tu conocimiento

1la es una superestrella vegetal
que se encuentra en los alimentos de origen
vegetal, pero no en los alimentos de origen
animal. Es el forraje en las plantas que no
puede digerirse o absorberse.

2 ;Cudl de las siquientes tareas ayuda la fibra
a completar?

a Previene el estrefiimiento

b Reduce los aziicares sanguineos y lucha
contra la insulinorresistencia

¢ Ayuda a perder peso

d Ayuda a prevenir la enfermedad
cardiaca

e Lucha contra el cdncer

f Todos los anteriores

3 Aunque las mujeres necesitan —__ gramos

de fibra cada dia y los hombres necesitan
, el estadounidense
promedio solo consume

gramos

diariamente.



COMER PARAVIVIR Sesion 3

No comas menos. Come saludablemente.

Una ingesta baja en fibra incrementa el riesgo
de diabetes, obesidad, enfermedad cardiaca,
cancer, y muchas otras enfermedades. Pero la
buena noticia es que, jpuedes obtener bastante
fibra consumiendo alimentos de luz verde!

4 ;Cudl de los siguientes alimentos ayudan
a luchar contra la insulinorresistencia y
reducir los azticares sanguineos?

a Vegetales bajos en almiddn
b Frijoles

¢ Aguacates

d Todos los anteriores

5 Es imposible obtener suficiente proteina con
una dieta vegetariana.
a Verdadero
b Falso

Reflexiona

¢En qué forma pueden los alimentos de luz
verde ayudarte a sentirte mds vivo?

31
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La historia de Telecia

Reflexiona

Telecia sufrio durante afios porque sus
propios pensamientos la estaban deteniendo.
Ahora ella sabe que esos pensamientos no
eran verdad. ;Qué pensamientos te han
detenido? ;Como puedes reemplazarlos con
pensamientos saludables?

Alimentos de luz amarilla

Amarillo significa ralentizar, y esa es la mejor
forma de tratar los alimentos de luz amarilla.
Estos alimentos no son tan nutritivos como
los alimentos de luz verde. Solo un pequefio
porcentaje de tus calorias deberia venir de estos
alimentos. De hecho, recomendamos que evites
el consumo de ciertos alimentos de luz amarilla,
especialmente los productos animales.

Los alimentos de luz amarilla incluyen:

* Cereales integrales procesados (pan integral,
pasta integral, galletas integrales, o cereales
integrales)

Frutas y verduras procesadas

Substitutos cdrnicos

Aceites virgenes

Productos lacteos organicos, bajos en grasa
Peces de agua fria

* % X X% x X

Carnes blancas

Nadie es mds influente en tu vida
que td mismo porque nadie habla
tanto contigo como tu mismo.

—-PAUL DAVID TRIPP



Prueba tu conocimiento

1 El pan integral es un alimento de luz verde.
a Verdadero
b Falso

2 El pan integral es una mejor opcion que el
pan blanco.
a Verdadero
b Falso

3 Los productos ldcteos bajos en grasa estan
asociados con un riesgo incrementado de
algunas

4 ;Cual de los siguientes es un alimento de luz
amarilla?
a Manzanas
b Pastel de manzana
¢ Salsa de manzana
d Cereal artificial con sabor a manzan

COMER PARAVIVIR Sesion 3

l;"f . v
o

El doctor del futuro ya no va
a tratar el cuerpo humano
con drogas, Si no que mas
bien va a curary prevenir la

enfermedad con la nutricion.

~TOMAS EDISON

Reflexiona

¢Cémo cambia el concepto de la comida como
medicina la forma en que quieres comprar
comestibles?
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Alimentos de luz roja

Los alimentos de luz roja son altos en calorias, y bajos
en nutricion. Estos alimentos elevan los azlicares
sanguineos, promueven la inflamacion, elevan el
colesterol y los triglicéridos, promueven la ganancia
de peso e incrementan significativamente el riesgo
de muchas enfermedades diferentes. Idealmente, los
alimentos de luz roja deberian evitarse por completo,
pero si decides consumirlos, asegrate de que seaen
una forma muy limitada.

Los alimentos de luz roja incluyen:
Cereales refinados

Azlcares refinados

Aceites regulares

Alimentos fritos

Quesos y lacteos enteros

Carnes rojas

* X% X X X X X

Carnes procesadas

m

| estadounidense promedio obtiene aproxima-
damente un 70% de sus calorias de los cereales
refinados. Hacer el cambio a los cereales de luz verde

es un gran paso para reclamar tu salud.

Prueba tu conocimiento

1 Cuando un cereal es refinado, pierde

% de las vitaminas y minerales, % de

lafibra, y % de los fitoquimicos.

2 los cereales refinados contribuyen a la
y de bajo
grado en el cuerpo. Son quebrados en azicar,

por lo que una vez que son absorbidos, su
impacto es similar. Los cereales refinados
estan ligados al incremento en grasa
abdominal, ateroesclerosis, diabetes, y la
mortalidad temprana.

Cada decisidn de no, es una de-
cision de si. Escoge algo mejor.

-JOAQUIN CAZARES, vp




3 ;Cudnto azticar consumen la mayoria de
estadounidenses diariamente?
a 5 cucharaditas
b 15 cucharaditas
¢ 25 cucharaditas
d 30 cucharaditas

4 Este consumo de azticar conforma un total
de  calorias, que es un 25%
de las calorias que la mayoria de personas
necesitan diariamente.

5 Los aceites estan llenos de

pero son muy bajos en nutrientes.

COMER PARAVIVIR Sesion 3

6 Losproductoslacteosaltosengrasaincrementan
el riesgo de enfermedades cardiacas, diabetes,
y muchas otras enfermedades.
a Verdadero
b Falso

7 Incrementar el consumo de carne a solo
media porcién diaria, incrementa el riesgo
% durante los

de diabetes por un
siguientes 4 afos.

8 la carne procesada puede conducir a
diabetes, cancer, y muerte prematura.
a Verdadero
b False

Reflexiona

iLuz roja, luz verde! Identifica un alimento
favorito de luz roja que puedes reemplazar
con un alimento de luz verde.

35



Remodelando tu cocina

Prueba tu conocimiento

No hay alimentos buenos o alimentos malos:
a Verdadero
b Falso

PASO 1 iSaca la !
Despidete de los carbohidratos refinados
y golosinas, los alimentos empacados y
procesados insalubres, las carnes de luz roja, los
lacteos enteros y huevos, alimentos grasosos,
alimentos altos en azicar y sal, y bebidas de luz
roja..

PASO 2 Llgnala con

* Alimentos frescos y congelados

*  Frijoles secos o enlatados, hummus, tofu y
substitutos de los lacteos
Cereales intactos tales como quinoa, arroz
integral 0 negro, arroz silvestre, cebada, y
avena en grano
Verduras con almiddn tales como papas,
batatas, calabaza de invierno, y maiz.
Frutas frescas enteras tales como
manzanas, peras, bananos, naranjas,
mango, duraznos, ciruelas, melones,
bayas, etc.

14

Cambia tus imposibilidades en

posibilidades y tus suefios en planes.

J)J

* Y grasas integrales tales como aguacates,
nueces, semillas, cocos y aceitunas. También
puedes comprar mantequillas de nueces sin
hidrogenar.

Algunas buenas opciones para los abarrotes
de luz amarilla incluyen panes integrales
pesados, pastas, galletas, salsa de espagueti,
avena en hojuelas y substitutos cdrnicos
saludables.

PASO 3 Conectacon — recursos.
Una vez que tu cocina esté surtida con alimentos
saludables, vas a necesitar saber como
prepararlos. La alimentacién saludable no tiene
que tomar mucha preparacion. Lo importante
es encontrar nuevos habitos alimentarios que
puedas sequir.

Revisa los videos de cocina y recetas en
saludesvida.org.




COMER PARAVIVIR

Visita los sitios web anteriores y lista algunas
recetas saludables que te gustaria ensayar:




PARATRANSFORMAR TU SALUD

Comer para vivir

Aprendié cémo los alimentos especificos podrian hacer o interrumpir su viaje hacia buena salud.

iEstablezca un objetivo para hacer de los alimentos su medicina anotando los alimentos que consume o
intencionalmente aumentando su consumo de «alimentos de luz verde»!

Tu meta:




Comer
para vivir =
Haz que tu

comida sea .
tu medicina. S



SESION 4

TRANSFORMA TUS GENES

"Aprende a prender tus genes buenos y a apagar tus genes malos.” -Dr. Youngberg

Tu ADN no es tu destino.
& —REVISTA TIME

2 Aunque no podemos alterar nuestro
= -, podemos cambiar la forma
en que se

3 Los ratones marrdn ya no tenian el gen de
aguti.
a Verdadero
b Falso
----------------------- 4 ;Cudl de los siguientes habitos podria cambiar
la forma en que tus genes se expresan?
a Consumir alimentos saludables

Prueba tu conocimiento

1 La epigenética se refiere a: b Obtener ejercicio reqularmente
a Un mapa del genoma humano
b Factores (ademds de los genes) que

influencian la expresidn genética

¢ Manejar el estrés
d Todos los anteriores

5 H es la habilidad
de tomar decisiones que no estan controladas

¢ El resultado inevitable de la mala
genética
d Ninguno de los anteriores

por el destino.



TRANSFORMA TUS GENES Sesion 4

La epigenética estd comprobando que nosotros tenemos
alguna responsabilidad por la integridad de nuestro genoma.
Antes, los genes predecian los resultados; ahora todo lo que
hacemos puede afectar nuestra expresion genética y la de las
generaciones futuras. La epigenética introduce el concepto del
libre albedrio en nuestra idea de la genética.

—RANDY JIRTLE, php

Reflexiona

;Qué riesqos genéticos tienes? ;Como cambia
esta informacién la forma en que piensas
acerca de estos riesgos?




Libro de trabajo y diario

Balanceando las comidas

El glucémico y las herramientas Crea un tazon de desayuno saludable
de glucémicas pueden dibujando o escribiendo los nombres y
ayudarte a documentar la forma en que los cantidades de los alimentos de primera
diferentes alimentos impactan tu azticar categoria adentro:

sanguineo.

¢;Cudl es la mejor forma de documentar tu
éxito en balancear las comidas?
Escribir un diario de comida
Obtener un patrocinador
Revisar tus azticares sanguineos
Ninguno de los anteriores

El balance no es algo que
encuentras, es algo que creas.




TRANSFORMA TUS GENES

Crea un almuerzo o cena saludable
dibujando lineas de porciones en tu plato
y dibujando o escribiendo tus alimentos de
primera categoria favoritos:




44

Revirtiendo la diabetes Libro de trabajo y diario

Comiendo saludable de prisa

[#f Prueba tu conocimiento

restaurantes ~ étnicos y  vegetarianos.

1
:
1
1 Escoge  opciones  saludables en los :
1
1
1
]

en almidon y

iVas a salir a comer comida rapida? Busca un
lugar que ofrezca ensaladas, hamburguesas
vegetarianas, papas asadas, sandwiches de
vegetales o burritos de frijoles.

2 7 consejos para mantener las calorias bajo control

CONSEJO 1T Evita porciones

CONSEJO 2 tu comida.
CONSEJO3 — lospostres.
CONSEJO 4 Pideun —— de
comida para llevar.

CONSEJO 5 Pide

CONSEJO 6 platillos adicionales.

CONSEJO 7 Minimiza el consumo .

Q Reflexiona

Nancy encontré una forma de gozar comer de
prisa. Le tomd un poco de esfuerzo adicional,
pero ella lo hizo. Idea algunas ideas para
opciones saludables rapidas. Luego haz una
lista de tus 5 ideas principales:

Me arrepiento de haber
comido saludablemente hoy.

—-NADIE NUNCA HA DICHO!



Comer en capas:

Con su apretada agenda, no todas las comidas pueden
ser cenas de lujo. No se preocupe, hay una solucién
simple. Hay una manera practica de cocinary combinar
alimentos simples y enteros. Ya sea que su abuela
sea la mejor cocinera del mundo, o solo cocine en el
microondas, elija las opciones que més le convengan.

CAPA 1 Elija su almidon (1-2 porciones/comida):
arroz, patatas, avena, vegetales con almidén

CAPA 2 Elija su leguminosa (1-2 porciones/comida):
frijoles, lentejas

CAPA 3 Elija sus vegetales (2-3 porciones/comida):
hojas cruciferas, frondosas, de hojas verdes,
comestibles, bulbos, que contienen semillas,
flores, tallos

CAPA 4 Elija su fruta (1 porcién/comida): melones,
bayas, citricos, tropicales. Coma esto en el lado, no
mezclado en su comida!

CAPA 5 Elija su grasa saludable (1-2 porciones/
comida): aceitunas, aguacates, coco, nueces, semillas

CAPA 6 Elija sus refuerzos favoritos: especias,
condimentos, hierbas, salsas, aderezos

TRANSFORMA TUS GENES Sesion 4

Actividad

Llena el tazon con los ingredientes y las
cantidades que necesitards para una comida
con todo incluido de 6 capas.

—

—
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Libro de trabajo y diario

;Qué de los medicamentos?

¢Qué pueden ensenarte las historias de Lisa

y la hermana Maria acerca del uso apropiado

de la insulina y otros medicamentos? La medicina a menudo qujta [a
salud, y a veces la da.

-0VIDIO
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iRecuerda! Las personas con diabetes tipo 1y
algunas personas con diabetes tipo 2 necesitan
tomar la insulina. Sin embargo, la mayoria de
personas con diabetes tipo 2 potencialmente
podrian reducir su necesidad de insulina
resolviendo su insulinorresistencia. La insulina
no trata la causa subyacente de la diabetes. De
hecho, el exceso de insulina puede ser peligroso.

2 los niveles extra elevados de insulina causados
por la insulinorresistencia conducen a:
a Ganancia de peso
b Hipertension
¢ Crecimiento de cancer
d Todos los anteriores

Por eso es tan importante que las personas
con prediabetes y diabetes tipo 2 reduzcan
la insulinorresistencia por medio de habitos
de estilo de vida saludables. El estilo de vida
también puede ayudar a las personas con
diabetes tipo 1 a reducir significativamente la
cantidad de insulina que necesitan.

TRANSFORMA TUS GENES Sesion 4
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3 Un estudio clinico conducido por el Programa
de Prevencion de la Diabetes encontrd
que el ejercicio y una dieta saludable son
el de efectivos

comparados con la metformina en prevenir que
la prediabetes se desarrolle en diabetes tipo 2.

4 ;Cudl delos siguientes son efectos secundarios
de los medicamentos orales para la diabetes?
a Ganancia de peso
b Daiio a los rifiones y el higado
¢ Un incremento en infecciones
d Todos los anteriores

5 ;Cudl examen puede ayudar a determinar
si alguien con diabetes va a necesitar tomar
insulina a largo plazo?

a Examen de glucemia en ayunas
b Examen de hemoglobina Alc

¢ Examen de la glucosa aleatorio
d Examen péptido C

La clave para mantener tu balance
es saber cuando lo has perdido.

48

Reflexiona

1 ¢En qué formas puedes optimizar la terapia

de primera categoria en tu propia vida?

2 iNo solo necesitan ser balanceadas nuestras

comidas, nuestras vidas también necesitan
ser balanceadas! Describe un area de tu vida
que podria beneficiarse con mds balance.
;Qué pasos puedes tomar para alcanzar el
balance?
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8 Consejos para tener
una digestion optima

Prueba tu conocimiento

1 No hay alimentos buenos o alimentos malos:
a Verdadero
b Falso

2 List the 8tips for optimal digestion:

Consejol —— tucomida.
Consejo2 No_— tuscomidas.

Consejo 3 Consume un desayuno
un almuerzo
y una cena

Consejo 4 Evita los

Consejo 5 Evita los alimentos
Consejo 6 Sal a daruna
Consejo 7 Considera los

Consejo 8 Come con un corazon




TRANSFORMA TUS GENES Sesion 4

Reflexiona

¢Qué son algunas cosas que puedes hacer a la
hora de las comidas para comer con un corazén
agradecido?

14

Cuando oré para tener éxito,
se me olvidd pedir suefo
profundo y buena digestion.

-MASON COOLEY , ,
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PARATRANSFORMAR TU SALUD

Transforma tus genes

Mejore su estado de dnimo, memoria y peso con un simple cambio: suefio profundo. Obtener verdadero,
descanso «descansado» es tan importante para equilibrar tu vida como la buena nutricion y ejercicio. Por lo
tanto, trabaje para lograr el equilibrio y en efecto, la transformacién genética, durmiendo bien por la noche.
Ya sea leyendo un libro antes de acostarse en lugar de usar su teléfono o acostandose 30 minutos antes de
lo habitual, establezca un objetivo para mejorar su suefio.

Ti meta:




Transforma
tus genes
Mejora

tu animo,
memoria,
y peso con
un habito
sencillo.
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CONSTRUYE TU EQUIPO

Hay fuerza en los ndmeros.

Una palabra sobre el peso

¢Por qué es el no desayunar la peor forma de
cortar calorias?

¢Cudl de los siguientes es una forma mds
precisa de determinar el riesgo de diabetes?
Peso
Composicién corporal
IMC
Apariencia

¢Cual de los siquientes habitos influencian el
peso?

Comer saludablemente

El suefio

Beberagua

Todos los anteriores

\\\\\\\\m\\m uu[m//u W
W

Consejos para perder peso:

Ignora la industria dietética.

Consume alimentos integrales y vegetarianos sin
azlicar adicional, grasa, y sal.

Se activo.

Toma agua.

Obtén suficiente suefio.

Come regularmente.

Préstale atencion a los tamafios de las porciones.
Come lentamente. jMastica tu comida!.

iPiensa en lo que comes! Préstale atencidn a tu comida.
Se persistente.

Cuida de tu ser interior.



Un peso saludable es el

resultado de un estilo de vida
saludable.

-DR. JOAQUIN CAZARES

Reflexiona
¢Por qué se le cayeron los pantalones a Juan si
atin no habia perdido peso?

CONSTRUYE TU EQUIPO Sesion 5
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;Qué de las bebidas?

Prueba tu conocimiento

1 El consumo de una sola lata de gaseosa al
dia incrementa el riesgo
por un %, sin importar la cantidad de

calorias totales consumidas.

2 Bajo en calorias no significa de bajo
riesgo. Las bebidas
pueden incrementar el riesgo de diabetes,
enfermedades cardiacas, y cancer.

3 E jugo de frutas 100% es una bebida de
primera categoria.
a Verdadero
b Falso

El agua pura es la primera y
principal medicina en el mundo.

—-PROVERB

4 El tomar café, bebidas energéticas, y
otras bebidas cafeinadas es como vivir a
. Puedes obtener

un estimulo de energia temporal, pero con
el consumo reqular, estas bebidas conducen
a la ansiedad, insomnio, y potencialmente
adicciones. También pueden afectar negati-
vamente el sistema adrenal y la salud dsea.
5 la Asociacion Americana del Corazén
recomienda beber vino rojo para la salud
cardiovascular.
a Verdadero
b Falso




8 Consejos para tener
suefio de calidad

Prueba tu conocimiento

1 Adn___noche de trasnocho puede disparar
la insulinorresistencia el préximo dia.

2 Con tal de que duermas 7-8 horas, no
importa a que hora vayas a dormir

a Verdadero
b Falso

Reflexiona

No solo necesitas dormir, también necesitas
tiempo de descanso para recargar emociona-
Imente,  relacionalmente, y  espiritualmente.
;Cudles son tus formas favoritas de descansar?

CONSTRUYE TU EQUIPO Sesion 5
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Solos podemos hacer tan poco.

Juntos podemos hacer tanto.

—HELEN KELLER

Todo mundo necesita a alguien

Prueba tu conocimiento

Cinco formas para tener apoyo social:

PASO 1 Inviértete en la

PASO 2 Forma un sistema de desalud
PASO 3 Encuentra un delasalud.
PASO 4 Alcanza hacia
PASO 5 Alcanza hacia
N ,
sy ---T-TTTTTTTTTTTTmTETETTEET \
Reflexiona

1 :En qué formas te gusta ayudar a la
comunidad o las personas que te rodean?
;Cémo puede esto beneficiar tu salud?




CONSTRUYE TU EQUIPO Sesion 5

2 ;Te qustaria incorporar «alcanzar hacia arriba»
en tu plan de salud? ;En qué forma?

3 ;Tienes un amigo de la salud? Si no, ;te
qustaria encontrar a alguien? Haz una lista
de personas que potencialmente podrias

pedirles y una fecha para preguntarles
(ipronto!).

No sé de ningtin otro factor
en la medicina que tenga
un impacto mayor sobre
nuestra supervivencia que
el poder sanador del amor
y la intimidad.

—-DEAN ORNISH, mp
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Eslabones perdidos °
en tu plan de salud

Prueba tu conocimiento

1 La diabetes puede ser

Muchas personas con diabetes tienen

factores causantes de enfermedad de los que
ni siquiera estan conscientes.

2 ;Cudntos estadounidenses sufren de
enfermedad autoinmune?
a 1decada 50
b 1de cada 20
¢ Tdecada 12
d 1decada 3

3 Puedespensardelaenfermedadautoinmune
omo____

4 Tanto la diabetes tipo T como la LADA causan
dafio a las células beta del pancreas.
a Verdadero
b Falso

5 ;Cudl es la diferencia entre la diabetes tipo 1
y LADA?
a Eltipo 1 dafia el pancreas, LADA no.
b Eltipo 1 es autoinmune, LADA no.

¢ El tipo 1 causa dafio rdpidamente,
LADA causa dafio lentamente.
d Ninguno de los anteriores.

6 Debido a su progresion lenta, a menudo la

LADA es erréneamente diagnosticada como

.(Se estima que un 10%
de los casos de LADA son diagnosticados
erréneamente).

Las personas con LADA normalmente...

Tienen sintomas clasicos de diabetes

No tienen sobrepeso.

Desarrollan la diabetes como adultos
pero antes de los 50

Pueden tener otra condicion autoinmune
Pueden tener una historia familiar de
enfermedad autoinmune.



CONSTRUYE TU EQUIPO Sesion 5

7 Todas las reacciones autoinmunes son
causadas por los antigenos o toxinas que
el cuerpo quiere destruir. Estas substancias
extranjeras a menudo vienen en la forma de
toxinas alimentarias y toxinas ambientales.

1 Consume alimentos de primera
2 Optimiza tu

3 Utiliza productos libres de

4

Las infecciones crénicas de bajo grado

también pueden conducir a los aziicares Reflexiona

sanguineos elevados cronicos. Visita a tu ¢Cudles de los delincuentes secretos de la
dentista y tu doctor regularmente para diabetes quieres enfrentar?

combatir:

Enfermedad de las encias y enfermedad
periodontal

Infecciones flingicas

Infecciones estomacales tales como H. pylori
Sinusitis

Etc.
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PARATRANSFORMAR TU SALUD

Construye tu equipo

MConfie en nosotros, ino esta en este viaje solo(a)! Ojala ya que tenga un compafiero de salud o alguien
en mente para preguntar. jCon su compaero de salud, fije una meta para animarse unos a otros a beber
suficiente agua todos los dias! Juntos, pueden aumentar su energia y recortar su cintura, un vaso de agua

alavez.

Tu meta:




Construye
tu equipo St
Aumenta

tu energia

y reduce tu
cintura...
unsorboa =
la vez.
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SESION 6

oU0GE L0 MEJOR

Cada decision de decir "no" es una decision de decir “si".

Escogiendo lo mejor

Prueba tu conocimiento

Escoge canalizar tus decisiones
en la mejor realidad posible.

1 ;Cudntas decisiones hace el estadounidense
promedio diariamente?
a 5000
b 10,000
¢ 25,000
d 35000

-WES YOUNGBERG, pipH

2 Nosotros —nuestra propia
por medio de

las decisiones que tomamos.

3 El diccionario define la temperancia como: el
autocontrol en la cara del deseo extraviado.
;Qué es lo opuesto de la temperancia?

a Diversidn
b Libertad
¢ Impulsividad
d Opciones



¢le hace sentir el pensamiento de la ¢En qué drea de tu vida te gustaria practicar

“temperancia” controlado o confinado? Si es mas temperancia? Al decir no, ;a qué le
asi, ;cémo puedes ajustar tu forma de pensar? estarias diciendo si?
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Aqui viene el sol

Prueba tu conocimiento

1 Las personas con niveles dptimos de vitamina
D tienen un % de menor probabilidad
de desarrollar diabetes tipo 2 comparados
con los que tienen niveles bajos.

La vitamina D ayuda a combatir:

Diabetes

Enfermedad cardiaca
Derrames cerebrales
Algunas formas de cancer
Obesidad

Enfermedad de los rifiones
Gripes y resfriados
Infecciones bacterianas
Osteoporosis

Enfermedades autoinmunes

* % % % ok ok ok * * * F

y muchas otras. ..

Mantén tu cara hacia el sol y
no podras ver la sombra.

—HELEN KELLER

2 El cuerpo humano contiene
genes. de estos en alguna forma
son requlados por la vitamina D.

La vitamina D ha sido descrita como “la llave que
abre la biblioteca genética". Le da al cuerpo acceso
a la informacién que necesita para combatir la
enfermedad.

3 ;Cudntos estadounidenses tienen una
deficiencia de la vitamina D?

a 34%

b 45%

c77%

d 99%




-

ESCOGE LO MEJOR Sesion 6

Como optimizar tus niveles de vitamina D:

1 Hazte examinar.
Pidele a tu doctor que ordene el examen de vitamina D
Hydroxy 25. Este examen mide la forma de almacenaje
de vitamina D en tu sangre. También puedes ordenar
un equipo de examen en casa y mandar una muestra de
sangre al laboratorio. Los resultados te son enviados de
vuelta por correo.

2 Trata de mantener un nivel de vitamina D de 50-100 ng/mL.
La luz solar puede ayudar, pero la mayoria de personas
necesitan suplementacion. Si tus niveles estdn bajos,
podrias empezar tomando 10.000 unidades diarias. Una

buena dosis de mantenimiento podria ser 5.000 unidades La luz solar hace mas que simplemente ayudar a
diarias para las mujeres y 6.000 unidades diarias para los producir vitamina D. También mejora el suefio,
varones. el dnimo, reduce el estrés, mejora la digestion,
y mucho més. Trata de conseguir por lo menos

3 Sigue examinandote. 15-20 minutos de luz solar directa al dia.

Hazte examinar de nuevo después de 2-3 meses.
Después de esto, sigue siendo importante examinarte por
lo menos dos veces al afio; en el otofio cuando los niveles & Reflexiona
estan mds elevados y en la primavera cuando estan mds ¢Qué son algunos de tus pasatiempos
bajos. Al examinarte, vas a descubrir cuanta vitamina D favoritos que puedes hacer bajo el sol?

necesitas tomar para mantener niveles estables todo el

afo. La buena noticia es que la toxicidad de la vitamina
D es muy rara y requeriria periodos prolongados de dosis

mucho mas altas para ocurrir.
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Exdmenes de sangre importantes

1 El examen de glucemia en ayunas
El examen mds cominmente utilizado para
diagnosticar la diabetes. Puedes hacer que tu
doctor examine tu glucemia en ayunas, o puedes
hacerlo td mismo si tienes un monitor de azlicar
sanguineo.

Una glucosa en ayunas de 126+ indica que hay
diabetes. La prediabetes puede diagnosticarse con
un nivel de 100 a 125. Recuerda, la prediabetes
sola incrementa significativamente el riesgo de
enfermedad cardiaca.

De acuerdo a las normas actuales, un azucar
sanguineo en ayunas entre 70 y 99 se considera
"normal”. Sin embargo, el lado bajo de este rango
es mucho mas saludable.

2 El examen de glucemia aleatorio mide el az(car
sanguineo a cualquier hora del dia. No necesitas
ayunar paratomarlo. Una glucemia aleatoria de 200

0 mayor acompafiada de sintomas clasicos de la
diabetes significa que la diabetes estd presente.

3 Elexamen detoleranciaala glucosaeslaforma
mas precisa de detectar la diabetes, prediabetes
o cualquier otro problema de azlicar sanguineo.
Este es un examen de estrés que muestra como
responde el cuerpo a una carga de azlicar.

A veces el examen de tolerancia a la glucosa
detecta un problema del aziicar sanguineo que
los otros examenes no detectan. Los azlicares
sanguineos cambian constantemente durante
el dia dependiendo del horario de comidas, el
gjercicio, y otros factores. Un azlicar sanguineo
en ayunas o aleatorio a veces podria aparecer
como normal, atin en una persona con diabetes.
El examen de tolerancia a la glucosa mide como
el cuerpo responde al azticar sobre un periodo de
dos a cuatro horas.

Para obtener este examen, haz una cita con tu
doctor o0 en una clinica local. Comenzarés el
examen después de ayunar por lo menos 8 horas.
Primero van a tomar tu azlicar sanguineo en
ayunas. Luego te van a dar una bebida de glucola,




una bebida almibarada dulce.
Luego van a tomar tu azlcar
sanguineo  varias  veces
después de haber terminado
de tomar la bebida, para
monitorear como responde
tu cuerpo a una carga de
glucosa. Este examen va a
mostrar como responde tu
cuerpo naturalmente a la
glucosa que se encuentra en

los alimentos.

Si después de dos horas de haber tomado la
bebida, tu azlicar sanguineo es de 200+, esto
indica diabetes. Un azicar sanguineo de 140-
199 es prediabetes.

También esimportante saber el nivel de una hora;
lalectura del azticar sanguineo una hora después
de habertomado la bebida de glucosa. Esto imita
los niveles de aztcar sanguineo después de una
comida. Normalmente los azdcares sanguineos
estan en su nivel mas alto de 45 minutos a 1
hora después de comer. A veces los niveles de
dos horas en ciertas personas son normales,
mientras que sus niveles de una hora no lo son.
Las investigaciones muestran que el tener un
azlicar sanguineo de 155+ una hora después

ESCOGE LO MEJOR Sesion 6

de tomar la bebida edulcorada es un factor
de riesgo independiente para la enfermedad
cardiovascular.

4 El desafio del Pepsi y las grageas
He tenido muchos pacientes que sentian
escepticismo acerca de los resultados del
examen de tolerancia a la glucosa. "Pues claro
que mi azlcar sanguineo estaba elevado”,
decian, "es porque tomé toda esa glucosa. Yo
nunca consumo tanto azdcar en la vida real”.

Cuando esto sucede, les pido que tomen lo que
llamo el desafio del Pepsi y grageas. Puedes
tomarlo también..

Esto es lo que necesitas. Escoge tu soda o jugo
favorito y tu bocadillo de carbohidrato favorito:
galletas dulces o saladas, o hasta espaguetis
0 panqueques. Asegurate que tengas de 75 a
100 gramos de azicar o carbohidratos en tu
bocadillo. La mayoria de las calorias deberian
de venirde los carbohidratos, no las grasas
o la proteina. También necesitas un kit de
examen del azticar sanguineo.

Una vez que tengas todos los
suministros, estés listo para empezar.
Este es el préximo paso.




No nieques el diagnostico,
desafia el veredicto.

—~NORMAN COUSINS

by




Espera por lo menos 3 o 4 horas después de
comer, luego escribe tu azlcar sanguineo.
Esto sirve como tu «azlicar en ayunas». Come
tus bocadillos y bebe tu jugo o soda. Después
de una hora, revisa y escribe tu nivel de azlicar
sanguineo. Después de dos horas, revisalo y
escribelo otra vez.

Luego puedes comparar tus niveles en ayunas,
una hora, y dos horas al criterio del azlicar
sanguineo que expliqué cuando discuti el
examen de tolerancia a la glucosa. Esto deberfa
darte una buena idea acerca de que si tus
azlicares sanguineos estan comprometidos o no.

ESCOGE LO MEJOR Sesion 6

5 Hemoglobina A1C mide tu control de azlicar
sanguineo promedio por los Gltimos dos a cuatro
meses. Situ hemoglobina A1Ces de 6.5% o mayor,
tienes diabetes. Si tu hemoglobina A1C estd
entre 5.7 y 6.4%, tienes prediabetes. Los niveles
normales tipicamente son considerados como
alrededor de 4.5 y 5.6%. Sin embargo, un nivel
optimo para alguien sin diabetes idealmente serfa
alrededor de 5% o de pronto un poquito menos. Si
tienes diabetes o prediabetes, es muy importante
evaluar tu hemoglobina A1C regularmente,
tipicamente cada tres meses.

/1
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Otras clases de ejercicio

El ejercicio aerébico incluye actividades tales
como caminar rdpidamente, trotar, ir de
senderismo, montar bicicleta y nadar. Consiste
de movimiento continuo de tus grupos
musculares principales e incrementa tu ritmo
cardiaco y la necesidad del oxigeno.

Los beneficios del ejercicio aerébico son:

Baja los azlicares sanguineos
Fortalece el corazdn

Quema la grasa

Reduce los triglicéridos
Estimula la energia

Reduce el riesgo de enfermedad
Mejora el dnimo

* X% X X X X X X

Incrementa la longevidad

Prueba tu conocimiento

Una buena meta es hacer hasta
minutos de ejercicio aerdbico por lo menos

veces por semana. Esto debe ser
ademds de tu ejercicio después de las comidas.
Pero estd bien empezar pequefio y aumentar
con el tiempo.

Reflexiona

1 Si el ejercicio fuera una pildora, ;cuanto
pagarias por ella diariamente?

2 Imagina tu vida en 3 meses. ;Qué decisiones
puedes hacer esta semana que tu ser futuro
te va a agradecer?




ESCOGE LO MEJOR

iVamos a tomar una caminata de 30 minutos!

Cuida de tu cuerpo. Es el unico
lugar que tienes en que vivir. %4

-JIM ROHN
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El resto de los examenes

Prueba tu conocimiento

1 Lasaludes

2 las azicares de sangre son importantes,

pero solo son una el

EXAMINA TU CORAZON

La enfermedad cardiaca es la causa principal de
muerte en los Estados Unidos y a nivel mundial.
Las personas con azicar elevado tienen riesgo
aun mayor. De hecho, 2 de cada 3 diabéticos van
a morir prematuramente de ataque cardiaco o
derrame cerebral. He aqui algunos exdmenes

cardiacos que yo recomiendo.

Perfil de lipidos o perfil de colesterol:
Puedes reducir tu riesgo manteniendo tu
colesterol bajo control. Habla con tu doctor acerca
de hacer este examen. El perfil de lipidos incluye
el colesterol total, HDL, LDL, y triglicéridos.

Perfil de riesgo cardiovascularavanzado:
aunque el perfil de lipidos/colesterol es
valioso, , este solo detecta un 50% de tus
riesgos reales de desarrollar enfermedad
cardiaca. Al afiadir los siguientes exdmenes,
puedes identificar un 90% de tus riesgos:

Sd-LDL es la forma especifica de colesterol
pequeiio denso LDL que mas facilmente
promueve la placa.

HDL2b es la forma més protectora de colesterol
HDL que remueve la placa de tus arterias.
Lipoproteina (a) es una forma de colesterol LDL
“malo” que tiene 10 veces mas probabilidad de
formar placa que el colesterol LDL normal.
Homocisteina es una proteina en la sangre

que incrementa el riesgo de la ateroesclerosis,
enfermedad cardiaca, y derrames.

Niveles bajos de Vitamina D en la sangre
influencian fuertemente el riesgo de diabetesy
enfermedad cardiaca.

Apolipoproteina E es un examen de mutacién
genética que identifica el riesgo avanzado tanto
de enfermedad cardiaca como Alzheimer.
Factor V Leiden es un examen de una mutacion
genética que influencia fuertemente tu riesgo de

desarrollartrombos en tu torrente sanguineo.

Perfil de Inflamacién Cardiovascular
CRP cardiaco (también conocido como el examen
de sensibilidad elevada de CRP) mide el nivel de
inflamacién en el cuerpo. La inflamacién elevada
incrementa significativamente el riesgo de
enfermedad cardiaca, diabetes, y muchas otras
enfermedades. Este examen es un excelente
predictor del riesgo de enfermedad cardiaca pero
también puede estar elevado por otras razones.
Examen Lp-PLA2 (también conocido como el

examen PLAC). Este examen especificamente



muestra si tienes inflamacion de la pared arterial asociada con
la acumulacion de placa que representa un riesgo de ataque

cardiaco o derrame.

Hierro y Ferritina: niveles elevados de hierro y ferritina
(la forma del hierro almacenable) representan un riesgo
incrementado de enfermedad cardiaca y diabetes.

EXAMINA TUS RINONES

Los aziicares elevados causan dafio a los rifiones y hasta
causan su fallo. Desafortunadamente, los sintomas de la
enfermedad renal no aparecen hasta las ultimas etapas.
La unica forma de identificar el problema anteriormente
es por medio de los exdmenes. Habla con tu doctor acerca

de ordenar un panel renal para evaluar tu funcion renal.

EXAMINA TU HiGADO

Los azlicares sanguineos elevados también dafian el
higado. La mayoria de diabéticos tienen enfermedad del
higado graso. El dafio al higado puede ocurrir del exceso
de ingesta de grasa o como un efecto secundario de
muchos medicamentos para la diabetes y reductores del
colesterol. Habla con tu doctor acerca de exdmenes para
evaluar tu funcion hepatica.

EXAMINA TU TIROIDES

Los diabéticos tienen casi el doble de probabilidad de
tener un problema de la tiroides. La mala funcién de la
tiroides perjudica la circulacién, incrementando el riesgo
de enfermedad cardiaca y todas las complicaciones
relacionadas con la diabetes. Asegurate de evaluar tu
funcion tiroidea con un panel de exdmenes de la tiroides.

ESCOGE LO MEJOR Sesion 6

RECURSOS SOBRE LOS EXAMENES Para
més informacion, lee el capitulo 10 en el libro
Goodbye Diabetes del doctor Youngberg, que
puede conseguirse en dryoungberg.com o
en Amazon.com. Alli vas a encontrar detalles
especificos acerca de varios exdmenes asi como
los valores éptimos de laboratorio. A menudo los
valores de laboratorio que se consideran estandar
en realidad no son éptimos. Los niveles pueden
estar basados en los promedios nacionales en vez
de lo que es la meta saludable. Puedes comparar
los resultados de tus exdmenes con los niveles
Optimos que se encuentran en el mismo.

También es importante encontrar un proveedor
de la salud que esté bien entrenado en la
medicina de estilo de vida, nutricion y medicina
funcional. Alguien con este fondo puede tener
més conocimiento acerca de algunos de estos
examenes, y estar mejor equipado para ayudarte
aentender tus resultados.

Reflexiona

;Por qué hay tantos exdmenes disponibles?
iPor que tu cuerpo es complejo! Toma un

momento para escribir tu gratitud por todas las

cosas que hace tu cuerpo que ni siquiera sabes.

/5



PARATRANSFORMAR TU SALUD

Escoge lo mejor

Dale a tus genes la ventaja de la vitamina D al elegir uno de los mejores curanderos naturales que
recibimos: el sol. Establezca un objetivo para disfrutar del sol con su compafiero de salud de el PASO 5

0 salga a caminar después del almuerzo (PASO 2).

Tu meta:




Escoge

lo mejor

Dale atus

genes la

ventaja de la G
vitamina D.




SUENA GRANDE

Los suefios no funcionan a menos que pongas esfuerzo.

Un planeta vegetariano

Ya has estado comiendo alimentos vegetarianos
para optimizartu salud. ;Cémo te hace sentir saber
que estas mismas decisiones también ayudan al
medio ambiente, los animales, y otras personas?

Es asombroso cuando
piensas al respecto. El
vegetarianismo cuida
de tantas cosas de

un solo tiro: ecologia,
hambruna, y crueldad.

—PAUL McCARTNEY

o i

W e

Chosae




SUENA GRANDE

Las 5 etapas del azdcar
sanguineo elevado

Asi como quedarse sin gasolina toma tiempo,
el desarrollar la diabetes o la prediabetes es un
proceso

ETAPA 1 ETAPA2 ETAPA 3 ETAPA4 ETAPA'S

Azidcarsangui- Azdcarsangui-  Azlcar sangui- . Prediabetes .
: prediabetes diabetes
neooptimo  neoelevado = neo elevado avanzada
Ayuno
1 hora
2 horas
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Suefay cumple—parte 1

Prueba tu conocimiento Reflexiona
Las personas que tienen el mayor éxito en ¢Como te da esperanza la historia de Jonas?
alcanzar sus metas de salud tienen dos cosas ¢Cudles fueron algunos de sus secretos para
en comun. Saben como y alcanzar el éxito?
saben como las cosas.

Nunca eres demasiado viejo
como para ponerte una nueva
meta o sonar un sueno nuevo.




Suefay cumple-parte 2

Set at least three long-term goals for yourself,
and think of two short-term goals for each
that will help you achieve your long-term
goals. What habits do you have to change
to achieve your goal? When do you want to
achieve these goals by?

iCuéles son dos o tres cosas que mas
valoras?

¢Cémo impactara el tener mejor salud estas
cosas y tu habilidad de experimentarlas?

SUENA GRANDE

Meta de largo plazo no. 1:

por:
Meta de corto plazo:
Meta de corto plazo:
Habitos diarios:
Meta de largo plazo no. 2:
por:

Meta de corto plazo:
Meta de corto plazo:

Habitos diarios:

Meta de largo plazo no. 3:
Meta de corto plazo:
Meta de corto plazo:

Habitos diarios:
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Resuelve tu ambivalencia

Prueba tu conocimiento

La ambivalencia ocurre cuando tienes

acerca de tus metas de salud.

Siseignora, laambivalencia puede sernegativa.
Pero puedes tomar estos pasos sencillos para
resolver tu ambivalencia y alcanzar tus metas.
Simplemente consigue un pedazo de papel y
sigue los pasos.

PASO 1 Afirma tu deseo de tener salud.
PASO 2 Evalta tu disposicién (1 a 10)
PASO 3 Explica tu evaluacion. Por qué no
escogiste un nimero menor? ; por qué no
escogiste un nimero mas elevado?

PASO 4 Resuelve la ambivalencia. Enfrenta tus
objeciones.

PASO 5 Toma un paso pequefio.

Reflexiona

Ya has identificado las cosas que mds valoras.
¢Incluiste personas en tu lista? Si es asi, busca
una forma para informarle a este ser querido
que lo valoras y aprecias. Escribe lo que sucede:







Tu potencial pancredtico

Prueba tu conocimiento

1 Las células beta del pancreas secretan una
hormona llamada — que
estabiliza los azticares sanquineos.

2 las personas con diabetes tipo 1 tienen
dafiadas que ya no producen insulina.

3 Las personas con diabetes tipo 2 todavia

producen insulina, pero sus células son

a la misma. Esto fuerza

al pancreas a trabajar mds duro para crear

bastante insulina extra para forzar a que
bajen los azticares sanguineos.

4 Los niveles elevados de insulina incrementan

el riesgo de varias enfermedades, incluyendo:

a Enfermedad cardiaca
b Cancer

¢ Demencia

d Todos los anteriores

56

Preste atencion a su pancreas!

5 Afos de trabajo extra causan que el pancreas
se dafie. Cuando esto sucede, la diabetes
tipo 2 eventualmente puede volverse algo
parecidoala — tipoT.

6 ;Cudl de los siguientes eximenes miden la
funcion pancretica?
a Examen de insulina en ayunas
b Examen de insulina de dos horas
¢ Examen péptido C
d Todos los anteriores

EXAMINA TU PANCREAS

Examen de Insulina en Ayunas:
Mide tus niveles de insulina
después de ayunar toda la noche
10+ indica insulinorresistencia
generalizada
<7 es mucho mds saludable
Los azicares elevados con
niveles bajos a normales de
insulina sugieren una perdida
significativa de células beta

Nota: Aunque un nivel elevado de insulina es peligroso,
por lo menos muestra que el pancreas atin sabe como
producir lainsulina. Es un recordatorio de tomar accién
para revertir tu insulinorresistencia para darle un
descanso a tu pancreas.




Examen de Insulina de dos Horas:
Revela como tu cuerpo responde a los
carbohidratos en tu comida.

Puede detectar la insulinorresistencia atin
cuando el nivel de insulina en ayunas esté
normal.

El nivel de insulina deberia ser <25
(idealmente <10). Un nivel >25 indica

insulinorresistencia generalizada.

Examen péptido C

Aveces las personas se les prescribe insulina sin
saber si tienen diabetes tipo 1 0 2. La insulina
adicional puede distorsionar los resultados del

examen de insulina.

El examen de péptido C es otra forma de
identificar qué clase de diabetes estd presente.
Un nivel bajo indicatipo 1, mientras que un nivel
medio o elevado indica tipo 2.

Examen péptido C estimulado
El examen péptido C estimulado puede revelar
cuales son tus probabilidades de largo plazo
de poder controlar tus azlicares sanguineos
por medio del estilo de vida de por si, sin
necesidad de insulina.

hi Para hacer este examen, tu sangre va a

£ d ’ 7

= serextraida una hora después de beber
una bebida de glucosa o comer una

comida rica en carbohidratos.

S

SUENA GRANDE Sesion /

Es importante notar que estas pautas son
experimentales, no oficiales. Pero yo creo que son

valiosas.

<2 ng/mL: dafio pancredtico severo; Aunque
las intervenciones de estilo de vida adn
pueden mejorar la salud, lo més probable

es que va a ser necesario seguir tomando
insulina.

2-4 ng/mL: péncreas dafiado pero atin
funcionando; a este nivel, hay un chance de un
50% de que alguien pueda tratar el problema
solo por medio del estilo de vida.

4+ ng/mL: el pancreas funciona bien; una
persona en este nivel tiene un chance de
95% de eventualmente poder controlar sus
azlcares sanguineos sin insulina o algun otro

medicamento.

Reflexiona

Cuando el pancreas trabaja demasiado, se
acaba. ;Cémo se aplica este principio en el
resto de tu vida? ;Qué pasos puedes tomar
para evitar acabarte?
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Suefa grande

Los suefios y metas son para ser compartidos, y son mucho mas dulces cuando se logran con otros. Ya sea
que sus objetivos estén orientados hacia la curacion de su relacién con el ejercicio, la nutricion, el suefio,
el agua, el sol 0 todo lo anterior, jhdgalo con alguien! Considere uno de los objetivos a largo plazo que

descubrid en «Suefia y cumple—parte 2» y resuelva lograrlo junto con alguien que ama.

Tu meta:




Suefia
grande
Construye
tus relaciones
para mejorar
tu salud.
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ALMENTA TU ALMA

"No dejes que tu felicidad dependa de algo que puedas perder” -C.S. Lewis

Se amable con tu mente

La yel

estan muy interconectados. Lo que impacta a
uno también impacta al otro.

Si quieres mejorar tu salud, necesitas
Utilizar mds lenguaje negativo
Iral show de los supervivientes
Incrementar tu autocritica
Seramable a tu mente

Todo lo que se hace en el mundo
se hace por la esperanza

—~MARTIN LUTERO

Nuestros pensamientosy creencias son poderosos.
Estos influencian la forma en que actuamos y los
hébitos que formamos. ;Como puedes pensar
buenos pensamientos? Primeramente, jdandote
cuenta de que eres valioso!

Tu eresel Unico td en el universo. Tu vida importa.




Cada individuo importa. Cada
persona tiene un papel que
tomar. Cada individuo hace la

La salud no es simplemente un destino,

es un . Cada paso

cuenta. Las decisiones saludables son
y a veces son mucho

mds faciles de lo que pensamos. Las
decisiones pequefias y consistentes se
suman en grandes resultados.

Vivimos en una cultura que nos valora
basada en nuestra apariencia y desempeio.
¢Es nuestro valor ganado o inherente? ;Qué
realmente hace que una persona sea valiosa?

diferencia.

-JANE GOODALL

El antiguo rey Salomdn escribid: «cual es su
pensamiento en su corazon, tal es él. Nuestros
pensamientos se vuelven nuestras realidades.
Cuando pensamos como personas saludables,
nos volvemos saludables. Comparte una forma
especifica en la que te gustaria pensar como
una persona saludable.
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Perdonar para vivir

(#4 Prueba tu conocimiento .
2 Vivimos en un mundo

Hacemos errores y otras personas también
los hacen. A veces somos heridos muy

1 Laamargura sin resolver incrementa el riesgo
a Enfermedad cardiaca
b Obesidad
¢ Muerte prematura

profundamente. A veces suceden cosas que
son inexcusables. El perdén no significa
d Todos los anteriores que no fuimos heridos o que lo que sucedié
estaba bien, simplemente es una decision de

el dolory avanzar.

Es importante manejar los conflictos cuando B B
suceden y poder comunicar emociones tanto
positivas como negativas. Pero el aferrarse a
la amargura y el resentimiento sin hacer nada
para resolver la situacion es muy dafiino, no

solo para tu salud, pero también para tus

relaciones, El perdén te permite
enfocarte en el futuro sin
combatir el pasado.




Reflexiona

1 Discute la historia de Nancy. ;Qué recibid ella 2 iQué recibié ella cuando la dejo ir?
mientras se aferraba a la amarqura?
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El factor de fe

Prueba tu conocimiento
Las personas que atienden servicios religiosos
frecuentemente viven afos mds que

los que nunca atienden. Para poner esto en

perspectiva, el beneficio a la salud de atender
servicios religiosos reqularmente es tan bueno
para tu salud como no fumar.

Las investigaciones del psiquiatra Tim Jennings
muestran que enfocarse en un Dios amante
puede fortalecer la corteza prefrontal del
cerebro, calmar el sistema limbico, reducir la
ansiedad y la depresion, y dar un sentimiento
incrementado de propdsito y paz.

ALIMENTATU ALMA Sesion 8

Reflexiona

¢En qué nuevas formas te gustaria incorporar
la espiritualidad en tu plan de salud?

Si encuentro en mi un deseo que ninguna experiencia
en este mundo puede satisfacer, la explicacién mds
probable es que fui hecho para otro mundo.

-C.S. LEWIS




PARATRANSFORMAR TU SALUD

Alimenta tu alma

Alimenta tu alma dejando ir la amargura y los pensamientos y creencias negativos. Eres valioso y al
comienzo de una transformacion de salud maravillosa, permite que tu corazén encuentre paz y descanso en
este hecho. Puede establecer un objetivo para incorporar la espiritualidad en su vida asistiendo un servicio
de laiglesia o invitando a Dios a que lo ayude a mantenerse en este camino hacia la curacién.

Tu meta:




Alimenta
tu alma
Insiste en
algo mejor.




DIARIO DE 21 DIAS .







El desafio de 21 dias

Aqui es donde su nuevo conocimiento e pone a
trabajar. .

El diario de 21 dias esta disefiado para ayudarle a
establecer y alcanzar sus objetivos de bienestar. Al
planear y reflexionar sobre sus habitos saludables
0 insalubres, enfécate en los cambios pequefios
que le ayudaran con su meta. Si, las metas son
importantes para identificar y dar direccién a tu
vida, pero a veces pueden ser dificiles y, de hecho,
tus habitos diarios son lo que te llevard hasta alli,
paso a paso.

¢Como funciona?

Es realmente simple: se basa en un plan de reflejar
en su diario.

Planifique sus comidas y elija sus metas para
A la semana siguiente. (Ideas: tome 8 vasos de
agua todos los dias. Lea antes de acostarse
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en lugar de mirar television. Camine por 30
minutos después de la cena. Corte el café).

* Escriba los habitos diarios y las metas
menores que cree que le ayudarédn a alcanzar
su meta més grande y semanal.

* Pon esos habitos en sus pdginas diarias
de alimentos, estado de dnimo y lista de
actividad.

* Al comienzo y al final de cada dia, tdmese unos
minutos (0 mas) para reflexionar sobre cémo
hizo.

* Reflexiona al final de cada semana y repite!

Uselo para registrar y reconocer los habitos diarios
que lo pondran en un viaje a la salud. Uselo para
planificar su dia. Uselo para reflexionar sobre lo
bien que hizo durante el dia y evaluar el progreso
que esta logrando para revertir su diabetes. Uselo
para adquirir el habito de dar gracias. LIévala a todas
partes, marca tus habitos a medida que avanzas y
recuerda que esta es tu vida, tu salud.
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FECHA:

La motivacidn es lo que hace que comiences. El habito es lo que te mantiene en movimiento.

~JIM RYUN
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

SEMANA 1

DIFICULTAD



DLMMIJVS




~NATALIE MASSENET
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

La positividad es como un musculo; sique ejercitindolo, y se convierte en un habito.

DIFICULTAD
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FECHA:

Creo que el mejor regalo que puedes hacerle a tu familia y al mundo es que estes saludable.

~JOYCE MEYER
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

SEMANA 1

DIFICULTAD
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SEMANA 1

El que tiene salud, tiene esperanza; y el que tiene esperanza, tiene todo.

~THOMAS CARLYLE
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION DIFICULTAD
Ag
&
HOY, ME SENTI
-
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA




DLMMIJVS




La base de toda felicidad es la salud.

~LEIGH HUNT
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
-
®
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

SEMANA 1

DIFICULTAD



DLMMIJVS




~HIPPOCRATES
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

DIFICULTAD

SEMANA 1

Las fuerzas naturales dentro de nosotros son los verdaderos sanadores de la enfermedad.
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SEMANA 1

Lo que se llama genio es la abundancia de vida y salud.

~HENRY THOREAU
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION DIFICULTAD
L
. |
M
IE
HOY, ME SENTI /A
£ ¥
iy
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO f
&
!
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES i
J i
i
CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO il i
00
-
LECCIONES APRENDIDAS HOY !

REFLEXION DEL DIA rl.#
)
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La perseverancia no es una carrera larga;
son muchas carreras cortas una después de la otra.

-WALTER ELLIOT
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Tu cuerpo oye todo lo que tu mente dice.

~-NAOMI JUDD
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
-
®
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

SEMANA 2

DIFICULTAD



DLMMIJVS




FECHA:

El optimismo es la fé que dirige al éxito. No se puede hacer nada sin esperanza ni confianza.

~HELEN KFLLER
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
b
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

SEMANA 2

DIFICULTAD



DLMMIJVS




—BERNARD WILLIAMS
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

DIFICULTAD

SEMANA 2

Nunca hubo una noche o un problema que pudiera vencer el amanecer o a la esperanza.
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—ALBERT EINSTEIN
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION

-

=3

®

HOY, ME SENTI

CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

Aprende de ayer, vive para hoy, espera para mafiana.

SEMANA 2

DIFICULTAD
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FECHA:

Un poco mds de persistencia, un poco mds de esfuerzo y lo que parecia un fracaso sin esperanza puede

convertirse en un éxito glorioso.

—ELBERT HUBBARD
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
b
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

SEMANA 2

DIFICULTAD



DLMMIJVS




~JOHN WAYNE
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
-
®
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

Mafiana esperamos haber aprendido algo de ayer.

SEMANA 2

DIFICULTAD
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FECHA:

El progreso es imposible sin cambios, y aquellos que no pueden cambiar sus mentes no pueden cambiar nada.

~BERNARD SHAW
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

SEMANA 2

DIFICULTAD
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No importa qué tan lento vayas, siempre y cuando no te detengas.
-CONFUCIUS
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Sino hay lucha, no hay progreso.

~FREDERICK DOUGLASS
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
-
®
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

SEMANA 3

DIFICULTAD



DLMMIJVS




SEMANA 3

Con el nuevo dia viene una nueva fuerza y nuevos pensamientos.

—ELEANOR ROOSEVELT
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION DIFICULTAD
Ag
&
HOY, ME SENTI
-
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA
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SEMANA 3

Cuanto mds dura es la lucha, mds glorioso es el triunfo.

~SWAMI SEVANANDA
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION DIFICULTAD
Ag
&
HOY, ME SENTI
-
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA
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SEMANA 3

Solo yo puedo cambiar mi vida. Nadie puede hacerlo por mi.

~CAROL BURNETT
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION DIFICULTAD
Ag
&
HOY, ME SENTI
-
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA
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FECHA:

Nuestra mayor debilidad es rendirse. La manera mds sequra de tener éxito es intentarlo una vez mds.

~THOMAS EDISON
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
Ag
&
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO
EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

1

SEMANA 3

DIFICULTAD
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Nunca, nunca, nunca darse por vencido.

~WINSTON CHURCHILL
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
-
®
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

DIFICULTAD
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~NELSON MANDELA
EJERCICIO / ACTIVIDAD DURACION
-
é
HOY, ME SENTI
CONTENTO FRUSTRADO SATISFECHO TENSIONADO INSPIRADO

EMOCIONADO SATISFECHO TRISTE MAREADO AGOTADO DEBILES

CONTENIDO TENSO ABURRIDO ENERGIZADO

LECCIONES APRENDIDAS HOY

REFLEXION DEL DIA

Siempre parece imposible hasta que esté hecho.

DIFICULTAD
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Una persona cuya mente estd callada y
satisfecha en Dios estd en el camino hacia la salud.

— ELLEN WHITE
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Conclusion

Este curso ha llegado a su conclusion, pero tu viaje
de la salud apenas ha empezado. Mi esperanza y
oracion es que la informacion que has aprendido
vaaserunatremenda bendicién para ti, tu familia,
y tu comunidad.

La diabetes puede revertirse. Pero nunca vas a
terminar de cuidar de tu salud. La salud ocurre
un dia y una decisién a la vez. Por lo que, jsigue
adelante con el buen trabajo!

Para terminar, quiero dejarte el mismo deseo que
el apéstol Juan le dejé a sus amigos:

“Amado, yo deseo que ti seas prosperado
en todas cosas, y que tengas salud, asi como
prospera tu alma”.

SALUD Y
EsVIDA






Libro de trabajo y diario

Tecla de respuesta del libro de trabajo
CAMBIAR TU PENSAR

Prueba tu conocimiento 1 (r.16)
deseado; posible

Prueba tu conocimiento 2 (p.17)
glucosa
glucosa; elevan
insulina
baja
no; insulinorresistencia
c. Diabetes tipo 1
b. Insulinorresistencia
revertirse

Prueba tu conocimiento 3 (r. 18)




PASO 2 TRATA LA CAUSA

Prueba tu conocimiento 1p.22)
1 enfermedad del corazén
2 65%; enfermedad del corazdn; derrame cerebral

Prueba tu conocimiento 2 (p. 23)
1 c. Lacirculacion

2 circulatorio; circulatorio

3 puntas; masa de hielo

Prueba tu conocimiento 3 (p. 24)

1b. Una persona que cabe en el criterio de
diagnostico presentemente

2 causas

3 b. Buscar de causa a efecto

Prueba tu conocimiento 4 (p. 25)

1 b. Glucosa

2 45

313

4 Porque el ejercicio después de la comida puede
prevenir picos de aztcar en la sangre

Prueba tu conocimiento 5 (p. 26)

Inactividad; 30; 50; Sobrepeso; 50; 70; Edad
(45 afios o mas); Hipertension; doble; 120/80;
Colesterol alto o triglicéridos; Historia familiar;
epigenético; destino; Etnicidad; otros

ALIMENTATU ALMA Sesion 8

PASO 3 COMER PARAVIVIR

Prueba tu conocimiento 1 (r. 30)
1 Fibra

2 f.Todos los anteriores

3 25;38;15

4 d.Todos los anteriores

5 b. Falso

Prueba tu conocimiento 2 (p.33)
1 b.Falso

2 a.\Verdadero

3 Cancer de prostata

4 ¢. Salsa de manzana

Prueba tu conocimiento 3 (p.34)
1 75;90; 95

2 inflamacién

3 d. 30 cucharaditas

4 480

5 grasa

6 a.Verdadero

7 48

8 a.Verdadero

Prueba tu conocimiento 4 (. 36)
1 b. Falso
2 basura; saludable; cocina



Revirtiendo la diabetes Libro de trabajo y diario

PASO 4 TRANSFORMA TUS GENES

Prueba tu conocimiento 1 (r. 40)

1 b. Factores (ademéas de los genes) que influencian
|la expresion genética

2 DNA; expresa

3 b. Falso

4 d.Todos los anteriores

5 Libre albedrio

Prueba tu conocimiento 2 (p.42)
1 indice; carga
2 ¢. Revisartus azticares sanguineos

Prueba tu conocimiento 3 (p.44)
1 leguminosas; sin almidén
Evitar; una

2 grandes; Comparte; charola;

sustituciones; Limite; grasa

Prueba tu conocimiento 4 (p. 46)

1 Algunas personas necesitan insulina, mientras
que otras pueden controlarla sin ella.

2 d.Todos los anteriores

3 doble

4 d.Todos los anteriores

5 d. Prueba de péptido C

Prueba tu conocimiento 5 (p. 50)

1 b. Falso

2 Masticar; ahogar; grande; mediano; pequefio;
picoteo; irritante; caminata; suplementos,
agradecido

PASO 5 CONSTRUYE TU EQUIPO

Prueba tu conocimiento 1 (p. 54)

1 Las necesidades de energia del cuerpo son
mayores al comienzo del dia. Saltarse el desayuno
reduce su metabolismo y lo prepara para comer en
exceso més tarde en el dia.

2 b. Composicién corporal

3 d.Todos los anteriores

Prueba tu conocimiento 2 (p. 56)

1 diabetes; 22

2 Dieta (0 endulzado artificialmente)
3 . Falso

4 crédito

5 b. Falso

Prueba tu conocimiento 3 (p.57)
1 uno
2 b. False

Prueba tu conocimiento 4 (p. 58)
gente; apoyo; compaiiero; arriba; fuera

Prueba tu conocimiento 5 (p. 60)

1 misterioso

2 c.Tencada 12

3 fuego m amigo

4 a.Verdadero

5 d. Ninguna de las anteriores

6 diabetes tipo 2

7 luz verde; digestidn; sin toxinas; Ventilar!



PASO 6 ESCOGE LO MEJOR

Prueba tu conocimiento 1 (r.64)
1 d. 35,000

2 crear; realidades

3 ¢ Impulsividad

Prueba tu conocimiento 2 (r. 66)
140

2 20,000; >900

3¢77%

Prueba tu conocimiento 3 (r.72)
45;5

Prueba tu conocimiento 4 (p. 74)
1 completa

2 pieza; rompecabezas

PASO 7 SUENA GRANDE

Prueba tu conocimiento 1 (p.79)
gradual

Prueba tu conocimiento 2 (p. 80)
sofiar; hacer

Prueba tu conocimiento 3 (p.82)
sentimientos mezclados

ALIMENTATU ALMA Sesion 8

Prueba tu conocimiento 4 (r. 84)
1 insulina

2 células beta

3 resistente

4 d.Todos los anteriores

5 diabetes tipo 1

6 d.Todos los anteriores

PASO 8 ALIMENTATU ALMA

Prueba tu conocimiento 1 (r. 88)
1 mente; cuerpo

2 d. Se amable con tu mente

3 viaje; realizable

Test Your Knowledge 2 (p.90)
1 d.Todos los anteriores
2 imperfecto; soltar

Prueba tu conocimiento 3 (r.93)
7






Recursos

Revirtiendo la diabetes

www.diabetesundone.com

Revirtiendo la diabetes no solo es un curso. jEs un
movimiento! Mira nuestro sitio web para aprender mas
acerca del modelo de grupo, curso individual en Iinea, jy
mas!

Salud es vida

www.saludesvida.org

¢Quieres informacién de salud gratis y fidedigna? Revisa
este sitio web para encontrar articulos dindmicos, recetas,
videos de cocina, cursos en linea, jy mas!

Life and Health

www.lifeandhealth.org

Life and Health es una organizacion sin fines de lucro 501
(c) 3 dedicada a simplificar lo que significa ser saludable.
Aprenda c6mo comer, moverse y vivir bien con las recetas
basadas en plantas de Life and Health videos de cocina,
cursos en linea y articulos que cubren la salud fisica,
emocional y espiritual.

TruthLink

www.truthlink.org

¢Puede lafe mejorarlasalud? Nosotros creemos que si. Ya
seas un creyente, un buscador o un escéptico, TruthLink
puede ayudarte a descubrir un Dios més hermoso de lo
que jamds hubieras imaginado.



¢Quieres aprender mas? Life and Health,
los productores de Revirtiendo la diabetes, es su préxima parada.

Con mds videos sobre cémo curar y reparar su salud, divertidos videos de
cocina y articulos sobre las tltimas noticias de salud, Life and Health se trata
de simplificar lo que significa vivir una vida sana y feliz.

;Qué esta esperando? jNo permita que su viaje de salud termine con este
libro! Sumérgete en el mundo de la vida y la salud de toda la persona.

www.saludesvida.org
www.lifeandhealth.org

4 e F #
X k] *'_"1,.:] soychologica!

|




¢ Qué si pudieras reducir
tus azucares sanguineos
un bocado a la vez?

Es posible. Reclama tu
salud en la forma maés

sencilla (y deliciosa)
posible.

De la planta al plato edicidn para diabéticos contiene todo lo
que necesitas para transformar tu salud por medio del poder de
la nutricion ===

También incluye:
* Una guia simple para preparar casi todos los alimentos
* Consejos para tener en su cocina los mejores ingredientes y herramientas

Ordena tu copia hoy en www.lifeandhealth.org.



;POR QUE CONTROLAR LA DIABETES O PREDIABE-
TES CUANDO UNO PODIA DESHACERSE DE ELLA?

¢;Luchando con altos niveles de azicar en la sangre? No estas solo.
Hoy en dia, mds de un tercio de todos los estadounidenses sufren
de diabetes o prediabetes. TU HISTORIA PUEDE SER DIFERENTE.

“Revirtiendo La Diabetes” lo capacitard para optimizar la nutricion, el
ejercicio y otras estrategias de estilo de vida poderosas para combatir
la diabetes tipo 2 y recuperar su salud. Aprendera cémo resolver los
altos niveles de aziicar en la sangre al abordar sus causas subyacentes.
Comenzards a reescribir tu historia de salud estableciendo objetivos
especificos y registrando tu progreso en ellos.

Pero el viaje no es solo sobre la diabetes. Queremos que
experimente un bienestar dptimo en cada drea de su vida:

Cuerpo, mente y espiritu. Entonces empecemos.
HOY ES EL PRIMER DIA DE TU NUEVA HISTORIA DE SALUD.

SALUD * §25 US/$30 CAN

EsVIDA “ ” “ ” "“

saludesvida.org 91 780989 557542




