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ANTES DE EMPEZAR
La resistencia a la insulina se puede mejorar

Cuando tus células dejan de responder bien a la insuling, tu cuerpo necesita producir mas y
mas para mantener la glucosa en niveles normales. Con el tiempo, esto puede favorecer el
aumento de peso, la fatiga después de comer, el higado graso y, si no se atiende, el desarrollo
de prediabetes o diabetes tipo 2.

La buena noticia es que la resistencia a la insulina es una de las condiciones metabdlicas con
mayor capacidad de mejora mediante cambios de estilo de vida. No se trata de hacer todo a
la perfeccion desde el primer dig, sino de introducir hdbitos sostenibles, uno a la vez.

Como usar esta guia: revisa las 10 estrategias y elige 2 o 3 para comenzar esta semana. La
constancia importa mds que la intensidad. Si tienes dudas sobre cémo aplicar alguna de ellas
a tu caso particular, coméntalo en tu préxima consulta.

CONTENIDO

Combina ejercicio de fuerza y cardiovascular

Reduce azucares afadidos y carbohidratos refinados
Aumenta tu consumo de fibra dietética

Cuida el orden y tamanfo de tus comidas

Prioriza grasas saludables, especialmente omega-3
Duerme entre 7 y 9 horas, con horarios regulares
Controla el estrés crénico

Busca una pérdida de peso moderadaq, si aplica
Modera el alcohol y evita el tabaco

Da seguimiento con estudios y con tu médico
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Combina ejercicio de fuerza y cardiovascular
ACTIVIDAD FiSICA

El musculo es el principal destino de la glucosa que circula en tu sangre después de comer.
Cuando entrenas fuerza (pesas, bandas, tu propio peso corporal), aumentas la cantidad de
musculo disponible para captar esa glucosa, y cada sesion hace que tus células sean
temporalmente mads sensibles a la insuling, incluso sin cambios inmediatos en el peso.

El ejercicio aerdbico (caminar répido, nadar, bicicleta) complementa este efecto al mejorar la
circulacién y ayudar a reducir la grasa abdominal, que es la que mds se relaciona con la
resistencia a la insulina.

Cémo empezar: 2-3 sesiones de fuerza por semana (20—-30 min) mdas caminata diaria de 20-30
minutos, idealmente después de las comidas principales.

Reduce azicares afiadidos y carbohidratos refinados

ALIMENTACION

Las bebidas azucaradas, el pan blanco, la reposteria y los cereales procesados elevan la glucosa
rdpidamente, obligando al pdncreas a liberar grandes cantidades de insulina de forma repetida.
Con el tiempo, esta demanda constante contribuye a que las células respondan cada vez menos.

No se trata de eliminar por completo los carbohidratos, sino de preferir versiones integrales y de

menor impacto glucémico.

Como empezar: sustituye refresco y jugo por agua natural o té sin azlcar, y cambia pan y tortilla
blancos por integrales.
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Aumenta tu consumo de fibra dietética

ALIMENTACION

La fibra, especialmente la soluble (avena, leguminosas, chia, verduras), retrasa la absorcién de
glucosa en el intestino y favorece una microbiota intestinal mds saludable, lo cual se asocia con
mejor sensibilidad a la insulina.

Coémo empezar: apunta a 25-30 g de fibra al dia. Agrega una porcién de leguminosas o verdura
de hoja verde en cada comida principal.

Cuida el orden y tamafio de tus comidas

ALIMENTACION

Comer las verduras y la proteina antes que los carbohidratos en un mismo platillo puede reducir

de forma notable el pico de glucosa después de comer, sin necesidad de cambiar qué alimentos
consumes, solo el orden. Comidas mds pequefias y frecuentes, en lugar de una muy abundante,

también ayudan a evitar picos bruscos.

Como empezar: empieza tus comidas con verdura y proteing, y deja el arroz, pasta o tortilla
para el final del plato.
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Prioriza grasas saludables, especialmente omega-3

ALIMENTACION

Las grasas trans y el exceso de grasas saturadas favorecen la inflamacién de bajo grado, un
mecanismo que empeord la resistencia a la insulina. En contraste, los dcidos grasos omega-3
(pescados grasos como salmén y sarding, nueces, chig, linaza) se han asociado con mejoras en
marcadores de resistencia a la insulina y en el perfil de lipidos.

Como empezar: incluye pescado 2 veces por semana y usa aceite de oliva como grasa
principal para cocinar; evita frituras y alimentos ultraprocesados.

Duerme entre 7y 9 horas, con horarios regulares
ESTILO DE VIDA

Dormir menos de 6 horas o mds de 9 horas de forma habitual se relaciona con mayor riesgo
metabdlico. La mala calidad del suefio puede elevar el riesgo de forma considerable, y acostarse
y despertar muy tarde de manera constante también se asocia con peor control de glucosa,
independientemente de las horas totales dormidas.

Como empezar: fija una hora de dormir y despertar consistente, incluso los fines de semana, y
evita pantallas 30 minutos antes de acostarte.
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Controla el estrés cronico
ESTILO DE VIDA

El estrés sostenido eleva el cortisol de forma prolongada, una hormona que favorece niveles mas
altos de glucosa en sangre y que, con el tiempo, contribuye a la resistencia a la insulina. Técnicas
de manejo del estrés, incluso breves, muestran beneficios medibles sobre el control glucémico.

Como empezar: practica 10 minutos diarios de respiracion lenta, meditacién guiada o una
caminata sin celular.

Busca una pérdida de peso moderada, si aplica

COMPOSICION CORPORAL

Si tienes sobrepeso u obesidad, perder entre el 5 % y el 10 % de tu peso corporal —especialmente
grasa abdominal (visceral)— tiene un impacto medible y comprobado en la mejora de la
sensibilidad a la insulina, muchas veces antes de llegar a un peso “ideal".

Como empezar: mide tu perimetro de cintura junto con tu peso; una reducciéon gradual y
sostenida es mads efectiva que una pérdida rapida.
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Modera el alcohol y evita el tabaco

ESTILO DE VIDA

El consumo frecuente de alcohol anade calorias vacias y puede afectar la funcién hepdética, un
organo clave en la regulacion de la glucosa. El tabaco, por su parte, se asocia de forma
consistente con mayor resistencia a la insulina y mayor riesgo cardiovascular.

Como empezar: limita el alcohol a ocasiones puntuales y, si fumas, platica con tu médico sobre
opciones para dejarlo.

Da seguimiento con estudios y con tu médico
SEGUIMIENTO MEDICO

Los cambios de estilo de vida funcionan mejor cuando puedes medir tu progreso. Glucosa en
ayuno, hemoglobina glucosilada (HbAlc) y perimetro de cintura son indicadores Utiles para saber
si tus estrategias estdn funcionando, y permiten a tu médico ajustar el plan o considerar
tratamiento adicional si es necesario.

Como empezar: agenda una revisién con tu médico para establecer tu punto de partida y
definir cada cudnto repetir tus estudios.



SIGUIENTE PASO

No tienes que hacerlo solo

Elige 2 o 3 estrategias de esta guia para comenzar esta
semana. Si quieres revisar tu caso a fondo, con tus laboratorios
y un plan hecho para ti, te invito a una sesién personalizada.

CID ED CI7D

Sesion 1 a 1 sobre resistencia a la insulina

Una hora conmigo, por videollamada, para revisar tu caso y tus
estudios, confirmar si de verdad tienes resistencia a la insulina y
salir con un plan claro de alimentacion, movimiento, suefio y
habitos.

Conocer y reservar mi sesion

docpablo.com/sesion-resistencia-insulina.html

éPrefieres escribir primero? WhatsApp: +52 867 266 0175 - Baja California 3431, Col. Jardin Nuevo, Nuevo Laredo,
Tamps.

Esta guia tiene fines informativos y educativos, no sustituye una consulta médica ni un
diagnéstico individual. Consulta a tu médico antes de hacer cambios importantes en tu
alimentacién, actividad fisica o medicacion.
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