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Quizas usted haya escuchado en las
noticias acerca de |a controversia sobre
si dos medicamentos para la diabetes
conocidos como tiazolidinediona (o
TDZs por sus siglas en inglés)
aumentan €l riesgo de sufrir un ataque
cardiaco. Estas dos medicinas o drogas
se [laman pioglitazona (Actos®) y
rosiglitazona (Avandia®).
Recientemente la Administracion de
Medicamentos y Alimentos (FDA por
sus siglas en inglés) empez6 a
restringir como puede ser recetada la
rosiglitazona porque cierta informacion
sugeria un aumento en €l riesgo de
atagques cardiacos en pacientes que
consumen rosiglitazona. Debido a que
la pioglitazona es de la misma clase de
medicamento gque larosiglitazona,
algunos pacientes estan preocupados
por su seguridad a consumirla.

Las TDZs pueden reducir el A1C o €l
nivel promedio de glucosa en la sangre
por aproximadamente un 1.5% en
pacientes con diabetes tipo 2. Sin
embargo, como con todos los

medi camentos, puede haber efectos
secundarios. La pioglitazonay la
rosiglitazona pueden resultar en
retencién de liguidos causando
aumento de peso y edema. Debido a
los liquidos adicional es, |os pacientes
pudieran desarrollar o presentar
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insuficiencia cardiaca. De hecho, no se
recomienda que pacientes que sufren de
insuficiencia cardiaca avanzada tomen
ninguno de los dos medicamentosy los
pacientes con insuficiencia cardiaca o
enfermedades del corazon menos
severas deben de consumirlas con
precaucion.

Lareciente controversia proviene de un
estudio que indicd que larosiglitazona
aumentaba el riesgo de sufrir de ataques
cardiacos. Sin embargo, un estudio
clinico que se realiz6 después a mismo
medicamento no mostro tal riesgo. Al
momento NO existe ningun estudio que
muestre un aumento en €l riesgo de
ataques cardiacos al consumir la
pioglitazona. En efecto, un estudio
clinico aeatorio del 2005 mostré que la
pioglitazona redujo €l riesgo de muerte
en todas las causas incluyendo ataques
cardiacos o apoplegjias en un dieciséis
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por ciento. Al comparar la pioglitazona
directamente con larosiglitazona algunos
estudios de observacion indicaron que la
rosiglitazona aumentaba considerablemente el
riesgo de sufrir ataques cardiacos, mientras que
otros estudios mostraron que el aumento en €l
riesgo no era significante

Actualmente no existen estudios clinicos
aleatorios que directamente comparen la
rosiglitazona con la pioglitazona. Un estudio
clinico aeatorio es el tipo de investigacién que
provee e megjor nivel de evidencia cientifica.
En general, la evidencia cientifica mas solida
disponible muestra que ambos medicamentos,
lapioglitazonay larosiglitazona, son neutrales
en el riesgo de enfermedades cardiovasculares
aexcepcion de insuficiencia cardiaca, con

posi blemente un riesgo menor de sufrir de
enfermedades cardiovasculares a consumir
pioglitazona.

Ademas dereducir €l nivel de glucosaen la
sangre, la pioglitazona tiene otros beneficios
gue son buenos para el corazén. Puede reducir
los triglicéridos en un 10 a 20%. También
aumenta el colesterol HDL o €l “colesterol
bueno” sin aumentar considerablemente el
colesterol LDL o0 “colesterol malo”. Estos son
factores importantes para una buena salud del
corazon.

Toda lainformacion sobre el consumo de la
pioglitazona permanece muy confusa. ¢Qué
debe hacer usted? Primero que nada, no deje de
consumir la pioglitazona (Actos®)
repentinamente si latoma actualmente. Si le
preocupa €l riesgo de atague cardiaco al
consumir la pioglitazona, hable con su médico.

Juntos podran decidir si la pioglitazona sigue
siendo una buena opcién y podrén evaluar si
otros medicamentos pudieran ser mejor para
usted. Por gjemplo, si usted ya esta usando la
insulina su médico pudiera sugerirle que dgje la
pioglitazonay gjustar su insulina para que solo la
tome para controlar su nivel de glucosaen la
sangre.

1. Mantenga su presion sanguinea por
debajo de 130/80.

2. Trate de que su colesterol LDL
(colesterol malo) se mantenga por
debajo de 100mg/dl.

3. Mantenga su colesterol HDL
(colesterol bueno) arriba de 50mg/dl.

4. Mantenga€ nivel detriglicéridos
menor a 150mg/dl.

5. Hable con su médico acercade la
posibilidad de tomar una baja dosis
de aspirinas esque no laesta
tomando actual mente.

6. No fume.

Para alcanzar estas metas, hable con su equipo
médico en su préxima cita. Ellos le ayudaran a
hacer |0s cambios necesarios para mantener |o
més bajo posible su riesgo de sufrir de atagues
cardiacos.

¢Puede € suefio afectar su habilidad
paralidiar con la diabetes?

Un estudio en la edicion Mayo/Junio 2011 de El
Educador de la Diabetes (The Diabetes
Educator) encontré que lafalta de suefio era
comun en adultos con diabetestipo 2. De las 300
personas alas que la Universidad de Pittsburgh
lesrealizo €l estudio, 55% reportaron falta de
suefio. Las personas con falta de suefio eran con
mas frecuencia mujeres, tenian mas problemas
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de salud, y niveles mas altos de depresion que
|as personas que dormian bien. Las personas
reportaron tener una peor calidad de vidaen
relacion a su salud en general y a su diabetes en
particular. Lafalta de suefio afect6 su bienestar
emociona vy fisico.

Lafalta de suefio en estas personas también
pudiera estar relacionada con despertarse con
frecuencia parair a bafio o por dolor debido a
complicaciones diabéticas. Sesentay un por
ciento de las personas con falta de suefio
reportaron gque se despertaban en la noche tres o
mas noches ala semana parair a bafio y el 28%
reportd que sufria de dolor. Algunos otros
estudios han mostrado también que personas
con diabetes tipo 2 sufren méas del sindrome de
apnea el cual puede interrumpir el suefio,
aunque estos hechos no fueron evaluados en
este estudio.

s

S usted tiene falta de suefio, intente lo
siguiente:

e Vayaseadormir y despiértese
aproximadamente ala misma hora
todoslos dias, incluso los fines de
semana. Esto le ayudara a establecer un
ciclo de suefio.

e Sino sequedadormido 20 minutos
después de acostar se, levantese y haga

algo aburrido. Dobleropao leael manual
de propietario de un electrodoméstico. En
otras palabras, no prendalatelevision o lea
un libro interesante que no podra dejar de
leer después. Haga esto con poca luz para
gue no asocie estas actividades con el diay
despertarse.

No tome siestas. Si es necesario que tome
unasiesta, duerma menos de una horay
hagalo antes de las 3 pm. Si siempre se
siente cansado después del almuerzo, haga
gjercicio o haga algo estimulante como
platicar con un amigo o entreténgase con
algun pasatiempo.

No haga g ercicio por los menos cuatro
hor as antes de acostar se. Hacer gjercicio
con frecuencia puede ayudarlo a dormir,
pero hagalo en la mafiana o después de
comer S esposible.

Tome un bano caliente 60-90 minutos
antesdeirseadormir. Esto le ayudaraa
relgjar sus musculos, y mientras que su
cuerpo se enfria, le daré suefio.

No consuma cafeina, nicotina o alcohol
4-6 horasantesdeirseadormir. Los
estimulantes como la cafeina o la nicotina
pueden arruinarle el suefio. La cafeinano
solo se encuentraen el café. También la
encuentra en algunas sodas, refrescos
energéticosy el chocolate. El acohol
puede relgjarlo a principio, pero estudios
han demostrado que puede causar que su
suefio se interrumpa mas tarde y no descase
usted lo suficiente.

Pregunte a su farmaceuta o médico para
asegur ar se que sus medicamentos no le
estén afectando el suefio. Algunos

medi camentos pueden causar insomnio.
Quizas pudiera tomarlos a diferente hora
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del dia, reducir ladosis, o cambiar sus
medicamentos con el permiso de su

medi co.

Comaun refrigerio o snack ligero
como leche o fruta, peronoingiera
alimentos pesados 2-4 horas antesdeir
a dormir. Un estdmago vacio puede
despertarlo a mitad de lanoche y algunos
alimentos contienen substancias que
inducen €l suefio. Alimentos pesados,
altos en grasa son unamalaidea. Este
tipo de alimentos puede causar agruras o
acidez, reflujo o gases.

Haga de su cama o habitacion un
santuario. jNo television! Consiga el
colchdn y ropa de cama méas comoda que
pueda encontrar. Mantenga la habitacion
fresca, pero no fria, y con el menor ruido
posible. Asegurese de que la habitacion
esté bien ventilada. Esto puede significar
instalar un abanico de techo. Bloquee la
luz exterior utilizando unas buenas
cortinas o persianas.

Para reducir su estrés o preocupacion,
practique yoga, meditacién, rece o
escriba en un diario. Cuaquier
actividad que leayude arelgarsey
camar su mente.

Mantengaun ritual alahoradeirsea
dormir. Péngase sus pijamas favoritas
después de tomarse un bafio, lea por unos
minutos o escuche musicarelgjante.
Incluso hasta dormir en el mismo lado de
la cama o usar lamisma amohada o
dormir en la misma posicion puede hacer
ladiferencia

Hable con su proveedor de salud o su
meédico acer ca de su control de glucosa
sanguinea. Si su nivel esmas alto del
deseado, quizas pueda hacer algunos
cambios para reducirlo. Esto puede

ayudarlo a despertarse menos en la noche
parair a bafio y pudieramejorar € dolor
relacionado ala neuropatia.

e Hagase estudios para saber s sufredel
sindrome de apnea. Las personas con
diabetes tipo 2 son mas propensas a sufrir
del sindrome de apnea. Algunas sefiales de
alerta son que le hayan dicho que usted
ronca o que parece dejar de respirar
temporal mente cuando duerme.

e S usted sufrededepresion u otro
problema emocional, consider e buscar
ayuda profesional. Algunas veces hablar
con alguien e informarse sobre nuevas
maneras de lidiar con estos problemas
puede hacer unagran diferenciaen la
manera en que usted duerme.

ClavesparaunalargaVida

Investigadores del Centro parael Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC por sus siglas
en inglés) recientemente publicaron informacion de
la Encuesta Nacional de Examen de Salud y
Nutricién acerca de comportamientos que parecen
promover unalarga vida. Estos comportamientos
son:
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1) Nuncafumar.

2) Consumir una dieta nutritiva.

3) Tener unaactividad fisica adecuada.
4) Ingerir alcohol con moderacion.

Si necesitadejar de fumar, llame alalineade
ayuda paradegar de fumar a 1-800-QUIT-NOW y
los consgjeros pueden trabajar con usted para
ayudarlo a dejar de fumar.

Paramejorar su dieta, visite la pagina
www.MyPlate.qgov para aprender més acerca de
como consumir una dieta mas balanceada.

Con la aprobacion de su médico, incremente su
actividad fisicaa por lo menos 30 minutos a dia,
5 0 més dias ala semana.

Ingiera menos de 2 bebidas de alcohol a diasi es
hombre y menos de 1 bebida con alcohol a dias
esmujer.

Nueva Pagina de Internet de Vivir sin
Gluten

Muchas personas con diabetes también sufren de
intolerancia al gluten o enfermedad celiaca. Sufrir
de cualquiera de estas condiciones es un
verdadero desafio ya que muchos productos
contienen gluten. Si usted o alguien que usted
conoce debe evitar consumir gluten, visite la
nueva paginallamada “Libre de Gluten” (“Libre
de Gluten”) en www.GlutenFreely.com.

Esta pagina esta asociada con €l Instituto de Salud
y Nutricién General Mills Bell, el Centro parala
Enfermedad Celiaca de la Universidad de Chicago

y el Centro paralalnvestigacion Celiacade la
Universidad de Maryland. La pagina cuenta con
cientos de recetas deliciosas y nutritivas libres de
gluten, productos libres de gluten, libros de
recetas y guias que pueden ser compradas en
General Millsatravés de su tiendaen linea.
También cuenta con hojas informativas con
consgjos en una variedad de temas incluyendo la
crianzay cuidado de nifios con la enfermedad
celiaca, comprando productos libres de gluten 'y
comiendo fuerade casa. Un blog acercadela
intoleranciaal gluten,
un area de preguntasy
respuestasy ligasa
otras organizaciones
dedicadas a este tema
le permite aprender
mas de otras personas
que sufreny lidian con este problema. Incluso hay
una serie de videos educativos sobe nutricion
desarrollados con la ayuda del personal médico
del Centro paralalnvestigacion Celiacade la
Universidad de Maryland.

Pareciera que esta pagina ha considerado cada
herramienta necesaria para una persona que desea
vivir libre de gluten. Usted querravisitar la pagina
con frecuencia para aprovechar las muchas
caracteristicas y beneficios que ofrece.

Contribuidores:

Connie Crawley, MS, RD, LD, Especialista en Nutricién y
Salud del Sistema de Extension, Escritor y Editor

Melody Sheffield, PharmD, Facultad de Farmacologia de
la UGA, Esctritora

Junta Editorial:
Jenny Grimm, RN, MSN, CDE, Colegio Médico de
Georgia

Ian C. Herskowitz, MD, CDE, FACS, Colegio Médico de
Georgia
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Guisado de Camote/Batata

4 camotes/batatas medianas 2 cucharadas de margarina baja en grasa,
1 huevo o ¥4 de taza de sustituto de huevo derretida

bajo en colesterol 1/3 de taza de nueces picadas

% cucharadita de canela 1/3 de taza de harina sin preparar

Pizca de nuez moscada 3 cucharadas de aztcar morena

2 paquetitos de edul corante o endul zante artificial Canela adicional para decorar

Aerosol anti-adherente

1. Enun sartén mediano, pongaa cocer €l camote o batata en aguay tape por 30 minutos o hasta que estén suaves.

2. Dégelasenfriar. Pele los camotes o batatas y coldquelas en un tazén grande. Agregue el huevo, la canela, lanuez
moscaday el edulcorante o endulzante artificial y con una batidora el éctrica bata los ingredientes hasta que
gueden mezclados y espon]0sos.

3. Rocie unacazuela o recipiente para hornear con el aerosol anti-adherente y vacie lamezcla del camote o batata
con una cuchara.

4. Parapreparar losingredientes que iran en la parte de arriba, mezcle la margarina, las nueces, la harinay el azlicar
morena en un tazén para mezclar pequefio.

5. Distribuyalamezcla uniformemente sobre la mezcla del camote o batata. No cubriratodala superficiede la
mezcla del camote o batata. Espolvoreé un poco de canela adicional encima.

6. Horneed platillo en e horno precalentado a 375 grados por 35 minutos.

8 porciones

Preparado con huevos enteros:

Calorias: 140 Carbohidratos: 21 gramos Proteina: 3 gramos
Grasa: 5 gramos Grasa saturada: 1 gramo Colesterol: 23 miligramos
Sodio: 80 miligramos  Fibradietética: 2.5 gramos

Preparado con sustituto de huevo:

Calorias: 137 Carbohidratos: 21 gramos Proteina: 3 gramos
Grasa: 5 gramos Grasa saturada: 1 gramo Colesterol: 0 miligramos
Sodio: 85 miligramos  Fibra dietética: 2.5 gramos

Intercambios. 1 %2 amidon 1grasa
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The University of Georgia Cooperative Extension

College of Agricultural and Environmental Sciences/ Athens, Georgia 306024356

Querida/aamigo/a,
Ladiabetesy su vida es una publicacion bimensual que selamanda el agente de Extension del condado.

Esta escrita por especialistas en alimentacion y nutricion del Departamento de Ciencias de la Familiay
del Consumidor de la Universidad de Georgia. Esta publicacion le ofrece lainformacién més
actualizada sobre diabetes, nutricion, sistema de intercambio diabético, recetasy eventos importantes.

Si desea mas informacion, por favor pongase en contacto con la oficinalocal de Extension del condado.

Atentamente les saluda,

La Universidad de Georgiay Ft. Valey State Universidad, el Departamento de Agriculturade los EEUU y condados
cooperadores del estado. El Servicio de Extension Cooperativa ofrece programas, educativos, asistenciay materiales atoda
persona sin discriminacion por raza, color, nacionalidad, sexo o discapacidad.

Una organizacion paralaigualdad de oportunidad/accién afirmativa comprometida a procurar diversidad en sus empleados.

Emitido para el avance del trabgjo realizado por Extensién Cooperativa, Actos del 8 de mayo y 30 de junio, 1914, con la
cooperacion de la Facultad de Agriculturay Ciencias del Medio Ambiente de la Universidad de Georgiay el Departamento
de Agricultura de los Estados Unidos.

Scott Angle, Decano y Director
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