
¿Qué Debo Saber sobre La 
Obesidad y el Diabetes?



El Estado de La Obesidad



¿Como está afectando a nuestra comunidad? 



¿Cómo está afectando la obesidad a nuestra comunidad?

Afecta al 46% de los hispanos en los estados 
Unidos 

La condición aumenta el riesgo de:
-Diabetes Tipo 2
-Hipertensión
-Colesterol alto
-Apnea del Sueno
-Cáncer

35.2% de Adultos
1 de cada 3



¿Qué es La Obesidad?

 

Índice de Masa Corporal



 ¿Como calculo mi Índice de Masa Corporal?

https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc_sp.htm



Las Causas de la Obesidad

https://easo.org/12-causes-of-obesity/



Adiposity

Current Atherosclerosis Reports (2022) 24:185–195



Buenas Noticias: Hay Tratamientos



Mas información sobre los nuevos medicamentos para tartar obesidad. 

Podcast de CNN: Chasing 
Life
Episodio: Is Ozempic a 
Miracle Drug?



La Dieta Mediterránea 

 Karam et al. BMJ 2023;380:e072003

Mediterranean Diet Pyramid. Graphic courtesy Ale Zozos, Registered Dietitian 
Nutritionist

https://www.themediterraneandish.com/what-to-eat-on-the-mediterranean-diet/



Pictures from: https://www.eleatnutrition.com/blog/drinking-calories

Paso a paso

Solo un Cafecito…



 ¿Qué es la Diabetes?

● Glucosa=Azúcar
○ Las células de nuestro cuerpo de necesitan glucosa para darnos 

energía
● Insulina

○ Una hormona producida por el páncreas
○ MUY importante para que puede entrar la glucosa en las células. 

● Páncreas
○ Órgano en el abdomen que produce insulina para el cuerpo



 ¿Qué es la Diabetes?

En diabetes tipo 2

• Cuando comes tu cuerpo 
convierte la comida en 
glucosa o en azúcar

• La glucose/azúcar entra la 
sangre

• Y la insulina no está 
funcionando

• Y el azúcar no puede entrar 
a las células.

• Y el nivel de sangre sube.



Diabetes Tipo 2: El diagnostico

● Hemoglobina glicosilada (Hba1C) sobre 6.5%
○ La meta es mantener el numero en menos de 7% 

con medicamentos y cambias de dieta.
● Glucosa en ayunas sobre 126 en 2 ocasiones separadas
● Factores de Riego:

○ Tener sobrepeso u Obesidad
○ Mayor de 35 anos. T
○ Tiene antecedentes familiares de diabetes.
○ Ser hispano/latino, afroamericana, indígena 

norteamericana, asiática americana
○ un estilo de vida sedentario 
○ tiene prediabetes.
○ tiene antecedentes de diabetes gestacional

Síntomas: mucha sed, 
aumento en la frecuencia 
de orinar, bajar de peso, 
visión borrosa, cansancio

En Connecticut: Casi 10% 
de los residentes tiene 
diabetes tipo 1 o 2. 

El numera sube a 13.8% 
en los hispanos en CT, 
mayores de 18.



¿Qué es la prediabetes ?

● La prediabetes: El diagnostico
○ Glucosa: 100 y 125 mg/dL 
○ Hemoglobina glicosilada con un resultado de 5.7 

% a menos de 6.5 %.

● Riegos para tener prediabetes:
○ Tener sobrepeso o Obesidad
○ Mayor de 35 anos. tiene antecedentes familiares 

de diabetes.
○ Ser hispano/latino, afroamericana, indígena 

norteamericana, asiática americana
○ un estilo de vida sedentario 
○ un trabajo que requiere estar sentado por largos 

periodos.



El índice glicémico



Resumen

● La obesidad
○ No es la culpa de la persona con obesidad
○ Es una enfermedad crónica y recurrente 
○ Hay señales biológicas que previenen el bajar de peso necesitar tratamientos además de 

dieta y ejercicio

● La Diabetes Tipo 2
○ La insulina y el páncreas no están funcionando bien
○ El ejerció, pérdida de peso, y cambios en la dieta pueden ayudar a que funcione mejor 

nuestro páncreas
○ Puedes hacer cambios pequeños que pueden ayudar a esta condición.
○ Usa el índice glicémico para ayudarte

● Llegar a tu meta es posible 
○ Con mentores
○ Trabajando fuerte
○ Recursos en las escuelas/organizaciones como el Hispanic Access Foundation
○ Échale Ganas



Post-presentation Survey


