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GUIA GRATUITA

7 SENALES DE QUE TU HIGADO ESTA SOBRECARGADO

Como los habitos diarios pueden influir en tu energia,
metabolismo y bienestar general después de los 40

Un acompaiamiento practico desde el enfoque del bienestar metabolico y
los habitos sostenibles.
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BIENVENIDA

éTe suena familiar esta escena?

Te despiertas después de haber dormido toda la noche, pero sientes que no has
descansado nada. Te preparas un café, con la esperanza de que te despierte, mientras
sientes esa pesadez en el cuerpo que ya se ha vuelto casi una compafiera constante. Te
miras al espejo y notas esa hinchazén abdominal que no termina de irse, sin importar lo
gue comiste ayer. Abres el refrigerador y te invade una oleada de confusién: “éQué se
supone que debo comer para sentirme bien? Todo lo que disfruto parece estar
prohibido”.

Respira profundo. No estas solo en esto. Y, sobre todo, no es tu culpa.

Si estds en esa etapa de la vida, entre los 40 y los 65 afios, y ademas convives con la
glucosa elevada o la prediabetes, probablemente has acumulado una enorme cantidad de
informacién contradictoria. Te han dicho que bajes de peso, que elimines los
carbohidratos, que hagas ayuno, que comas cada tres horas... y mientras tanto, los
nimeros en tu glucometro no se mueven como esperabas y esa grasa abdominal parece
tener vida propia. Todo esto genera un miedo constante a las complicaciones futuras y
una relacién tensa con la comida.

El cansancio, la inflamacion y la falta de claridad mental no son tu destino inevitable
después de los 40. A menudo, son senales de que tu principal centro de procesamiento
metabdlico, tu higado, estd trabajando bajo demasiada presion. No te hablo de una
enfermedad que requiera un diagndstico clinico, sino de un estado de sobrecarga que
puede estar influyendo en cdmo te sientes cada dia.

Esta guia no es un manual médico, ni un listado de prohibiciones. Piénsala como una
conversacién honesta con un coach de habitos que entiende tus frustraciones. Mi objetivo
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es ayudarte a entender, con un lenguaje claro, qué puede estar sucediendo en tu cuerpo y
como pequefias acciones, elegidas de forma consciente y con autocompasion, pueden
ayudarte a apoyar tu bienestar metabdlico. La clave no es la perfeccidn, sino la repeticidn
consistente de gestos amables con tu propio cuerpo. Empecemos juntos.
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COMO UTILIZAR ESTA GUIA

Este documento estd disefiado para ser un mapa, no una sentencia. Para que sea
realmente Util, te propongo tres principios para abordarlo:

1. Olvidate de la perfeccion: No necesitas implementar todo de golpe. De hecho,
intentarlo casi garantiza la frustracidn. Esta guia propone pasos progresivos. Elige uno,
solo uno, y siéntete orgulloso de lograrlo.

2. Sintoniza con tu propio ritmo: Cada cuerpo es un universo Unico. Lo que a otros les
funciona, a ti puede no sentarte bien. Utiliza esta guia como una bruijula para
experimentar y observar cémo responde tu energia, tu digestidn y tu bienestar. Tu cuerpo
es tu mejor maestro.

3. Enfécate en la bruajula, no en el reloj: El progreso sostenible no se mide en dias, sino en
la consistencia a lo largo de semanas y meses. Celebremos juntos cada pequefia eleccion
que te acerque a sentirte con mds vitalidad, sin prisas.
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FUNDAMENTOS: ENTENDIENDO A TU GRAN ALIADO METABOLICO

Para poder cuidar algo, primero tenemos que entenderlo con un lenguaje sencillo.
Hablemos del higado sin palabras médicas complejas.

¢Qué hace tu higado por ti cada dia?

Imagina que tu higado es el gerente general de una gran fabrica: tu metabolismo. Esta
fabrica tiene tres puestos de trabajo principales y cruciales:

1. El Centro de Procesamiento: Cuando comes, todo lo que tu intestino absorbe llega
primero al higado. El es como el control de aduanas, decidiendo qué nutrientes se usan
como energia inmediata, cudles se almacenan para mas tarde y qué sustancias deben ser
eliminadas.

2. El Filtro Maestro: Es el encargado de limpiar la "basura" natural que produce el cuerpo
y las sustancias externas que no nos sirven. Un filtro que trabaja 24/7 sin descanso.

3. El Almacén de Energia: Cuando comemos, el higado guarda una reserva de glucosa
(energia) como si fuera una bateria. Entre comidas o en la noche, va soltando esa energia
de forma controlada para mantener tu nivel de glucosa estable.

éQué sucede cuando se "sobrecarga"?

Siguiendo con las analogias, imagina que a ese gerente de fabrica le empezamos a enviar
mucho mas trabajo del que puede procesar, dia tras dia.

- Exceso de paquetes: Le llega una cantidad enorme de fructosa (de refrescos, jugos y
productos ultraprocesados) y un exceso de carbohidratos refinados que el cuerpo no
puede usar de inmediato.
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- El almacén se desborda: El higado, en un intento heroico por manejar la situacion,
convierte ese exceso de energia en grasa y la guarda en su propio interior. Es como si el
gerente empezara a amontonar cajas en su oficina hasta no poder moverse.

- La fabrica se vuelve lenta: Con la oficina llena de "cajas de grasa", el higado empieza a
tener dificultades para hacer sus dos trabajos principales: ya no filtra tan bien y, sobre
todo, le cuesta escuchar la seiial de la insulina (la hormona que le pide que guarde la
glucosa). Esto se conoce como resistencia a la insulina, y es una de las razones por las que
la glucosa en sangre puede empezar a subir incluso sin haber cambiado la dieta.

El resultado es una tormenta perfecta: el higado, sobrecargado, contribuye a que te
sientas cansado (porque no procesa bien la energia), inflamado y con esa terca grasa
abdominal que parece resistirse a todo. Entender esto nos da poder, porque significa que,
al aligerar la carga del higado con habitos diarios, podemos influir significativamente en
cOmo nos sentimos.
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LAS 7 SENALES DE UN HIGADO SOBRECARGADO

Tu cuerpo es sabio y se comunica contigo. Estas no son sefiales para asustarte, sino para
ayudarte a escuchar. Puedes sentir una, varias o ninguna, pero son indicadores comunes
que vale la pena observar con curiosidad.

Senal 1: Cansancio persistente que no se alivia con el descanso.

No es solo suefio; es una fatiga profunda como si tu cuerpo estuviera trabajando horas
extra para procesar lo que consumes, dejandote sin energia para tu dia.

Seiial 2: Esa "pancita" terca que no se mueve.

Una acumulacion de grasa en la zona abdominal que parece resistirse incluso cuando
haces cambios en tu alimentacién. A menudo, esta relacionada con la grasa que el higado
no logré exportar.

Seiial 3: Sensacion de pesadez e inflamacion general.

Te despiertas sintiéndote hinchado, especialmente en el rostro, las manos o los tobillos. Es
esa sensacion de que todo te cae mal y te inflama.

Senal 4: Dificultad con las comidas grasosas o pesadas.

Si una comida un poco mas copiosa de lo normal te deja con una digestidn lentisima,
nauseas ligeras o una sensacion de "piedra en el estdmago", tu higado podria estar
pidiendo una tregua.

Senal 5: Niebla mental y dificultad para concentrarte.

Esa sensacion de tener la cabeza "en una nube". Cuando el metabolismo no fluye con
eficiencia, tu cerebro, que consume mucha energia, es uno de los primeros en notarlo.
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Senal 6: Picazdn en la piel sin causa aparente.

Aunque puede tener muchas causas, una picazon persistente y molesta a veces es una
sefal de que el sistema de filtrado interno esta trabajando a marchas forzadas.

Seial 7: Una montaia rusa en tu energia diaria.

Picos y bajones de energia muy marcados, especialmente somnolencia intensa después de
las comidas (mas alld de lo normal), que pueden estar relacionados con una dificultad para
mantener estable la glucosa.
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TU PLAN DE ACCION: 4 PASOS PARA ALIGERAR LA CARGA

Esta es la seccion para la accidon. No necesitas una transformacion radical. Vamos paso a

paso. Recuerda que cada uno de estos habitos contribuye al bienestar metabdlicoy a
apoyar la funcién natural de tu cuerpo.
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PASO 1: CAMBIA EL "QUE" POR EL "COMO" AL BEBER

Qué hacer: Elimina las bebidas que sobrecargan tu sistema y potencia la hidratacion que
lo limpia.

Por qué hacerlo: Las bebidas azucaradas, jugos de fruta (incluso naturales) y refrescos son
una de las principales fuentes de sobrecarga hepatica. La fructosa que contienen va
directo al higado, como un paquete urgente que no pidié. El agua, por otro lado, es el
vehiculo para que todos los procesos de filtrado funcionen de forma fluida.

Como implementarlo:

- Semana de conciencia: No cambies nada aun. Solo observa y anota todo lo que bebes en
un dia. Te sorprenderas.

- Sustitucidn progresiva: Elige UNA bebida que consumes a diario y cdmbiala. ¢Refresco
en la cena? Prueba con agua mineral con gas, una rodaja de limén y dos hojitas de
hierbabuena. ¢Jugo en el desayuno? Cdmbialo por una pieza de fruta entera y un vaso de
agua.

- Hidratacién intencionada: Pon una botella o jarra de agua en tu escritorio o en la mesa.
Bebe un vaso antes de cada comida. El objetivo es consistencia, no la cantidad perfecta.

Error frecuente: Pensar que los jugos verdes "detox" son la solucién. Muchos concentran
mucha fructosa y poca fibra. Siempre es mejor comer la fruta/verdura entera.

Consejo practico: El café (sin azucar) y el té verde son aliados maravillosos por su sabory
sus compuestos antioxidantes. Disfrutalos con calma.
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PASO 2: CONSTRUYE UN PLATO QUE ABRACE TU GLUCOSA

Qué hacer: Usa la estructura del plato saludable: la mitad de vegetales, un cuarto de
proteina y un cuarto de carbohidratos de calidad.

Por qué hacerlo: Esta simple regla visual no solo favorece la saciedad y el equilibrio
nutricional, sino que ayuda a que la energia de los alimentos se libere de forma mas
estable, promoviendo el equilibrio glucémico. La fibra y la proteina actian como un
"freno" natural para los carbohidratos, ddndole a tu higado un flujo de trabajo mas

manejable.

Coémo implementarlo:

- Empieza por el verde: Llena siempre la mitad de tu plato con verduras antes que
cualquier otra cosa. Pueden ser crudas, cocidas, en ensalada o al vapor.

- Elige proteinas aliadas: Huevo, pescado, pollo, pavo, legumbres (lentejas, garbanzos) o
tofu. Varialas durante la semana.

- Carbohidratos inteligentes: En el cuarto restante, prioriza granos enteros o legumbres
(quinoa, avena, frijoles) en lugar de harinas refinadas.

Error frecuente: Cenar solo una fruta o un yogur de sabores. Esto puede dar un pico de
glucosa nocturno. Una cena ideal tiene vegetales y proteina (ej. tortilla francesa con
champifiones salteados).

Consejo practico: El orden importa. Empieza tus comidas por los vegetales y la proteina,
dejando los carbohidratos para el final. Este simple habito puede tener un impacto
fascinante en tu energia post-comida.
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PASO 3: MUEVETE PARA OXIGENAR TU METABOLISMO

Qué hacer: Una caminata diaria de 15-20 minutos, idealmente después de tu comida mas
fuerte.

Por qué hacerlo: No hablamos de ejercicio para quemar calorias, sino de un "interruptor
metabdlico". Caminar después de comer ayuda a que tus musculos capten parte de la
glucosa directamente, sin necesidad de que intervenga la insulina. Es literalmente como
abrir una puerta trasera para aliviar la carga de trabajo de tu higado.

Como implementarlo:

- No lo pienses, hazlo: Terminas de comer, recoges la mesa y sales a la puerta
inmediatamente. Sin pensar. Sin excepciones al principio.

- Mini-paseos: Si no puedes salir, camina dentro de tu casa o sube y baja escaleras
durante 5 minutos. El movimiento es la clave.

- Vinculo con algo placentero: Escucha tu podcast favorito, una llamada con un amigo o
simplemente observa el cielo durante ese rato. Asociarlo con algo positivo lo convierte en
un habito que esperas con ganas.

Error frecuente: Pensar que si no sudas, no sirve. Al contrario, este movimiento suave es
sostenible y no estresa al cuerpo con mas cargas de trabajo.

Consejo practico: Pon la alarma en tu teléfono a los 20 minutos de terminar tu comida
principal. Si la pones, no la ignores.
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PASO 4: HONRA TU DESCANSO NOCTURNO

Qué hacer: Dormir entre 7 y 8 horas, con un horario consistente.

Por qué hacerlo: El suefio es el turno de noche de la fabrica. Durante la noche, el higado
realiza gran parte de sus procesos de reparacion y limpieza. Cuando duermes poco o mal,
al dia siguiente tu cuerpo esta en modo "alerta", lo que favorece la inflamacién y altera las
hormonas que regulan el apetito y la glucosa.

Como implementarlo:

- Ancla tu hora de despertar: Es mas facil fijar una hora para levantarse que para
dormirse. Si te despiertas siempre a la misma hora, el suefio llegara solo.

- Ritual de desconexidn: 45-60 minutos antes de dormir, apaga las pantallas. Lee un libro
fisico, escucha musica suave, toma una ducha tibia o practica una respiracién profunda.

- Oscuridad total y frescor: Asegurate de que tu habitacién sea una cueva (sin luces de
aparatos) y esté fresca.

Error frecuente: Usar el fin de semana para "recuperar el suefio perdido". El jet-lag social
desincroniza tu reloj interno. Es mejor dormir 7 horas consistentes que 5 entre semanay
10 el sabado.

Consejo practico: Si no duermes de un tirén, no te angusties. Levantate, lee algo aburrido
en el sofd con luz tenue y vuelve a la cama cuando tengas sueio. La ansiedad por no
dormir es peor que el insomnio mismo.
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CHECKLISTS DE BIENESTAR DIARIO

Usa estas listas para sentirte acompanado en el proceso. Marca los cuadros al final del dia.
No hay un nimero minimo para "aprobar". Celebrar uno solo es un triunfo.

Mi Dia a Dia

O Al despertar, bebi un vaso de agua antes que nada.

0 Inicié mi desayuno con un alimento salado y proteico (huevo, queso fresco, etc.).
0 Mitad de mi plato en almuerzo y cena fueron vegetales.

0 No tomé ninguna bebida azucarada o jugo.

O Hice una pausa de 5 minutos para respirar profundo o meditar.

0 Caminé al menos 15 minutos después de una comida.

o0 Comi fruta entera en lugar de postre o jugo.

O Me hidraté constantemente a lo largo del dia.

0O Apagué las pantallas 45 minutos antes de acostarme.

0 Me fui a la cama sintiendo gratitud por una cosa que hice por mi bienestar.
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PLAN SEMANAL DE EXPLORACION

Olvidate de cambiar todo. Avancemos como una expediciéon, no como una carrera.

SEMANA 1: El Diagndstico Amable
- Objetivo: Crear conciencia sin juicio.

- Accién: No cambies nada. Solo registra, ya sea mentalmente o en una libreta: équé
bebo? ¢a qué horas como? icomo me siento 1 hora después de comer? ¢cdmo es mi
suefo? Observa los patrones.

SEMANA 2: La Limpieza Hidrica
- Objetivo: Hidratacion y eliminar bebidas sobrecargantes.

- Accion: Elige UNA bebida azucarada o jugo que consumas a diario y sustituyela. Pon una
botella de agua en tu campo visual. Al final de la semana, evalua: ¢noto algin cambio en
mi energia o digestién?

SEMANA 3: El Plato que Sostiene
- Objetivo: Implementar la estructura del plato en UNA comida al dia.

- Accion: Elige la comida donde tengas mas control (quizas la cena). Aseglrate de que la
mitad sea vegetales, un cuarto proteina y un cuarto carbohidratos. El resto del dia, come
con libertad consciente. ¢Cdmo te sientes al dia siguiente?

SEMANA 4: El Movimiento y el Descanso
- Objetivo: Sellar los habitos de energia.

- Accion: Aiade la caminata de 15 min post-comida a tu plato saludable. Refuerza el ritual
de apagar pantallas 45 min antes de dormir. Esta semana es sobre la consistencia, no la
intensidad. Celebra haber construido una base solida.
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HERRAMIENTAS DE SEGUIMIENTO

No uses estas herramientas para castigarte, Usalas para descubrir patrones que te
empoderan.

Registro de Energia (Ejemplo)

Hora del dia ¢Como esta mi é¢Qué comi/bebi en Observaciones
energia? (1-5) la ultima hora?
08:00 AM 2 Café con azucar, Somnolencia a las
galletas. 10 AM.
01:00 PM 4 Pollo, ensalada iBien! Sin suefio
grande, quinoa. después.
04:00 PM 3 Manzanay Me recuperé sin
almendras. pico.
09:00 PM 2 Frutay yogur. Me fui a la cama con
hambre.

Seguimiento de Habitos Clave (Vision Semanal)

Anota los dias que lograste cada uno. El objetivo no es 7/7, sino mas de lo que hacias
antes.

Habito Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo Total

Hidratacion | | | |

sin azucar

Mitad | | | | | |
vegetales

(1 comida)

Caminata | | |

15 min

post-

comida

Dormir 7-8 | | | | | |
horas
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ERRORES COMUNES (Y COMO EVITARLOS)

1. El error de "Todo o Nada".

“Ya me comi un postre, arruiné el dia; empiezo el lunes”. Este es el mayor saboteador. Un
habito no se destruye por una eleccién. Respira, y en tu siguiente bocado, retoma tu
camino. La consistencia es un promedio, no una racha perfecta.

2. Confundir hidratacion con bebidas "saludables".

Beber agua de coco, kombucha o jugos verdes todo el dia no es hidratarse. Siguen siendo
bebidas que el higado debe procesar. El agua natural, simple, es la hidratacion que tu
metabolismo adora. Reserva las otras como un gusto ocasional.

3. Falsas expectativas de velocidad.

Después de afios de una rutina, tu cuerpo necesita tiempo para sentir la diferencia. No
busques resultados dramaticos en 3 dias. Busca sentirte un 5% mejor cada semana. Ese
5% se acumula y se convierte en una transformacion real y sostenible. Paciencia activa.

4. Creer que lo "light" es la solucion.

Muchos productos "sin azucar" o "light" contienen edulcorantes que pueden mantener a
tu paladar (y a tu cerebro) enganchado al sabor dulce, sin aportar nutricion. Prefiere
alimentos que no necesiten etiqueta: un pepino, un huevo, un pufiado de almendras.
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PREGUNTAS FRECUENTES

1. ¢Esta guia es para diagnosticar una enfermedad del higado?

No, de ninguna manera. Esta guia tiene solo fines educativos e informativos sobre
bienestar metabdlico. No reemplaza el diagndstico ni el tratamiento de un médico. Si
tienes sintomas persistentes, consulta a un profesional de la salud.

2. {Puedo comer carbohidratos si tengo glucosa alta?

Si, los carbohidratos son el combustible preferido de tu cuerpo. El secreto estd en el tipo
(granos enteros, legumbres, frutas enteras), la cantidad (un cuarto del plato) y con quién
los acompanias (siempre con fibra y proteina). No son el enemigo; la sobrecarga sin
acompafiamiento lo es.

3. éQué pasa con las frutas? ¢Las prohibo?

Al contrario, las frutas enteras son un tesoro de fibra, agua y antioxidantes. Evita los jugos,
incluso los naturales, porque concentran el azdcar y eliminan la fibra que actlia como un
amortiguador metabdlico.

4. ¢{Necesito hacer ejercicio intenso para ver beneficios?

No. El movimiento suave y constante, como caminar, es mas sostenible y menos
estresante para un cuerpo que ya estd lidiando con inflamacién. Es un habito que puedes
mantener toda la vida.

5. éPuedo volver a tomar una copa de vino de vez en cuando?

El alcohol es una sustancia que el higado debe procesar prioritariamente. Lo
recomendable para apoyar la salud hepatica es minimizar su consumo. Si tienes dudas, lo
mejor es hablarlo con tu médico para evaluar tu caso particular.
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6. éCuanta agua debo tomar al dia?

No te obsesiones con los litros. Un buen indicador es el color de tu orina: si es de un
amarillo pajizo claro, estas bien hidratado. El mejor habito es tener siempre una botella a
la vista para que el gesto de beber sea automatico y frecuente.

7. Siento mucha hambre entre horas, équé hago?

No te forces a aguantar. Planifica un snack inteligente que contenga proteina y fibra. Un
puiado de almendras, un yogur natural sin aztcar, un huevo duro o verduras en bastones
con hummus pueden ayudarte a llegar a la siguiente comida sin un pico de glucosa.

8. Mi glucosa en ayunas no baja, épor qué?

La glucosa en ayunas es el dato mas terco y el ultimo en responder a los cambios de
habitos. Ademas, estd influenciada por el suefio, el estrés y los ritmos hormonales. No te
desanimes. Sigue construyendo buenos habitos y confia en el proceso. El bienestar va mas
alla de un nimero en una pantalla.

9. ¢Debo tomar suplementos o productos "detox"?

Ten cuidado con las soluciones magicas. La mayoria no tiene respaldo y algunas pueden
incluso sobrecargar mas el higado. La verdadera "limpieza" viene de aliviar la carga diaria
a través de alimentos frescos, agua, descanso y movimiento. Consulta siempre con tu
médico antes de tomar cualquier suplemento.

10. Mi familia no me apoya en estos cambios. ¢Como lo manejo?

Empieza en silencio, sin predicar. No conviertas tus hdbitos en un sermén. Prepara la cena
familiar con la estructura del plato saludable, sal a caminar td solo/a después de comer.
Cuando ellos vean tu energia renovada, tu ejemplo hablard mas fuerte que mil palabras.
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TU PLAN DE MANTENIMIENTO: EL ARTE DE LA CONTINUIDAD

Has construido una base. La verdadera maestria ahora esta en sostenerla sin que se
convierta en una obsesidn. Esta es una guia para la vida, no para 30 dias.

- La regla 80/20 flexible: Apunta a que tus elecciones conscientes representen un 80% de
tu semana. El otro 20% es para la vida social, un antojo sin culpa, una celebracion. Ese
margen es lo que hace que el 80% sea sostenible.

- Adelantate a las tormentas: Ya conoces tus puntos débiles. Si viene una semana de viaje
o estrés, no abandones todo. Plantea tu "minimo viable": "Esta semana solo me enfocaré
en beber agua y caminar 10 minutos". Mantener el hilo, aunque sea fino, te permitira
retomar sin empezar de cero.

- Re-contrata tus habitos: Cada tres meses, preguntate: "¢ Esto que hago me sigue
ayudando a sentirme con energia y bienestar?". Si no es asi, ajustalo. Los habitos son
sirvientes, no amos.

- Conecta con tu "para qué": Cuando la motivacidon flaquee, no pienses en la glucosa o el
higado. Piensa en jugar con tus nietos sin cansarte, en disfrutar un paseo con vitalidad, en
vivir con una sensacién de ligereza en tu cuerpo. Ese es tu verdadero motor.
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MENSAJE FINAL

Quiero que cierres esta guia con una certeza: el poder de influir en tu bienestar esta en las
pequeiias decisiones de cada dia, no en las grandes promesas. No necesitas una fuerza de
voluntad sobrehumana; necesitas empezar por un gesto, repetirlo mafiana y ser amable
contigo mismo si pasado mafiana lo olvidas.

El camino hacia un metabolismo mas agil, un cuerpo con menos pesadez y una mente mas
clara no es una linea recta. Es un baile de dos pasos adelante y uno atras. Y en ese baile,
cada paso adelante, por pequefio que sea, es un voto a favor de la vida que quieres sentir.
Pequefios cambios consistentes pueden contribuir, con el tiempo, a un bienestar que
quizas habias olvidado que era posible. No estas solo en esto. Tu cuerpo es tu aliado, y
estad listo para responder a tus cuidados. Empieza hoy, con el primer vaso de agua, con la
primera caminata, con el primer plato colorido.

Confia en el proceso. Confia en ti.
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FUENTES Y REFERENCIAS

Esta guia se ha elaborado con fines estrictamente educativos e informativos. La
informacién contenida aqui no sustituye la evaluacidn, el diagndstico o el tratamiento
médico profesional. Siempre busca el consejo de tu médico u otro proveedor de salud
calificado ante cualquier pregunta sobre una condicion médica.

La informacién esta basada en el consenso de organizaciones de salud publica y fuentes
cientificas:

- Mayo Clinic. (2024). *Nonalcoholic fatty liver disease*. https://www.mayoclinic.org/

- MedlinePlus. (2024). *Fatty Liver Disease*. U.S. National Library of Medicine.
https://medlineplus.gov/

- National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK/NIH). (2023).
*Definition & Facts of NAFLD & NASH*. https://www.niddk.nih.gov/

- American Diabetes Association. (2024). *Lifestyle Management: Standards of Medical
Care in Diabetes*. https://diabetesjournals.org/care

- Harvard Health Publishing. (2023). *The sweet danger of sugar*. Harvard Medical School.
https://www.health.harvard.edu/

- Centers for Disease Control and Prevention (CDC). (2024). *Diabetes and Your Diet*.
https://www.cdc.gov/
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