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Lalocuradelacomida
rapida

Una super hamburguesa, racion doble
de patatas fritas y una cola gigante, ¢resulta
esto familiar? Lo queramos o no, la
comidarapida se ha convertido en parte
importante del rapido estilo de vida
americano. Tanto s secomeen €
restaurante, en e coche o en casa, la
comida rapida esta teniendo un impacto en
la salud de nuestra nacion.

La comida rapidatiene un contenido
alto en grasa, grandes cantidades de sodio y
pocafibra. ¢Significaesto que € tomar €
almuerzo con rapidez es algo prohibido?
No exactamente, dicen los expertos en

nutricion. No es necesario que dgje de

tomar totalmente comida rgpida para

mantenerse en buenasalud. Usted puede
acomodar algo de comidarpidaen su
dietagenera s smplemente toma cierta
precaucion. Aqui le sugerimos formas de
hacerlo.

1. S hace unacomidarapidaen un dia,
haga €l resto de las comidas en ese dia
bajas en grasay dtasen fibra

2. Comafrutasy verduras parapicar y
comidas entre horas hastallegar a
tomar "cinco d did' para mantenerse
con buena saud.

3. Escojacomida rgpida con menos grasa
como pollo alaparrilla,
hamburguesas sin salsas, bocadillos de
pavo de 6 pulgadas y ensaladas con
aderezos bajos en calorias.

4. [Escojaporciones pequefias (evitelas
hamburguesas gigantes, |as por-ciones
grandes de patatas fritas y los vasos
grandes de refresco) y evite los buffets
en los que se puede comer detodo sin
restriccion de cantidad.

No todala comidarapidaesigudl.
Puede aprender qué tipo de comida es bajo
en sodio s acude ala paginaweb dela
Extensién de la Universidad de Georgia.
Se puede hallar informacion dela
nutricion, incluyendo grasa, sodio e
Intercambios nutricionales de 16
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restaurantes de comidarpida en
www.fcs.uga.edu/pubs/current/FDNS-E-
47-CS.html o contacte d Agente de
Extension del Condado.

Aprovacion de una nueva
pastilla parala diabetes de
tipo 2

Sarlix (nateglinide) lanzada por
Novartis AG esuna
nuevapastillaen e
mercado que se anade
alavariedad de
opciones para usted y
sumédico. S tiene
diabetesdetipo 2y
tiene problemas previniendo la excesiva
subida de la glucosa en la sangre después
delas comidas, esta nueva padtilla puede
ser de gran ayuda.

Sarlix funciona de manera diferente a
las otras pastillas. Estaincrementala
primerafase de la segregacion de insulina
por € pancreas después de que comienza
unacomida. Debido aque los efectos son
de corta duracion, no permanece causando
niveles bgjos de glucosa en lasangre
(hipoglucemia) como lo hacen otros
medicamentos. No obstante, necesitara
tomar una de estas pastillas justo antes de
cada comida para que surta mejor efecto.

L os expertos ahora se dan cuenta de
gue los niveles de glucosa en la sangre
después de las comidas es tan importante
paralas personas con diabetes de tipo 2
como detipo 1. Losnivelesaltosde
glucosa en la sangre después de las
comidas, puede incrementar €l riesgo a
tener complicaciones relacionadas con la
diabetes incluyendo enfermedades del
corazén. Por ello, probablemente necesite
controlar e nivel de glucosaen lasangre
después de algunas comidas a igua que
antes de las comidas paraver S estos
niveles permanecen alaaltura que tanto
usted como su médico han establecido.

¢No mas pinchazos en los
dedos?

Nuevos avances en € control dela
glucosa de la sangre ha convertido e
pincharse € dedo unaopcion més para
comprobar los nivelesde glucosaen la
sangre. Ahora puede utilizar otras partes
del cuerpo que pueden ser menos
dolorosas como € brazo, e mudo o €
dorso de la mano para obtener muestras de
sangre. Y aque hay menos terminaciones
Nerviosas en esas areas, es menos doloroso
gue utilizar |as puntas de los dedos.

Ahora usted tiene varias opciones a
escoger un medidor que utiliza muestras
de sangre de areas del cuerpo gue no sean
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las puntas de los dedos. Uno de estos
medidores es el medidor llamado Free
Style de Therasense que utiliza un
mecani Mo con una aguja que puede ser
usado parad antebrazo, parte superior del
brazo, mudlo, dorso delamano o en €l
dedo. Utilizalamuestra de sangre més
pegueria de todos |os medidores del
mercado hoy en dia.

El medidor Atlast, delaAmira
Corporation, esun medidor y un
analizador de sangre a mismo tiempo.
Unavez que pincha el brazo o € mudo, lo
unico que tiene que
hacer esrotar €
gparato para recoger
unamuestrade
sangre.

El nuevo
medidor de Lifescan,
One- Touch Ultra, le ofrece laopcién de
hacer la prueba en & brazo o en lapunta
del dedo con una cantidad minima de
sangre dandole los
resultados en 5 segundos.

Un nuevo medidor que
pronto estara a disposicion
en lasfarmacias en e Sof-
Tact de Abbott Labs que
obtiene una muestra de
sangre del antebrazoy € brazoy midela
glucosa con solamente apretar un boton.

Estos son agunos de |os medidores

disponibles que estan disefiados para tomar

muestras de sangre de &reas diferentes de
la punta de los dedos y muchos més
estardn en e mercado en € futuro
proximo. Aungue algunas personas aln
prefieren |las puntas de los dedos, es
posible que usted encuentre un lugar mas
comodo parausted y, S esto significa que
usted va a controlar su glucosaen lasangre
con més frecuencia, merece la pena.

¢Quién controla su diabetes?

¢Quién llevalas riendas cuando se
trata de controlar su diabetes? S responde
gue es"mi doctor”, piénselo de nuevo.

¢COmo se controlaladiabetes? Un
equilibrio entre laaimentacion, la
actividad fisicay las padtillas parala
diabetesy/o insulinas es necesario.
Ahora, ¢Quién toma las decisiones cada
diade quéy cuanto come? ¢Quién decide
s usted vaano moversedel silléno s vaa
darse ese paseo de 30 minutos? ¢Quién
decide qué medicacion vatomar y cuando?
Tiene razén jEs usted quién lo hace!
Usted, el que tiene diabetes, esla persona
guellevalasriendas. Esusted @ quetoma
|as decisiones cada dia que van a afectar €
control de ladiabetes. Considereasu
médico y a resto del equipo de diabetes
como asistentes. Son los que le aconsgan,
le motivan y le guian, pero ellos no
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controlan su diabetes, jEs usted quién lo hace!

Un buen control de la diabetes
significa que estd manteniendo su HgA1c
por debgjo del 7%y laglucosa enla
sangre antes de las comidas en un 80-120.
Es posible también que aspire atener
ciertos niveles de glucosa después de las
comidas. Los nivelesaltos de glucosa
incrementan €l riesgo de problemas
importantes como enfermedad del corazdn,

ceguera, amputacion

control aladtura

gue usted desea? Si los niveles de glucosa
en la sangre no estan donde deben estar
para prevenir complicaciones jPongase en
accion!  Asegurese de que sabelo que
tiene que hacer y como puede mgjorar la
glucosaen lasangre. Concierte visitas
regulares con su equipo de diabetes
incluyendo a su doctor, enfermeray un
experto en dietética. Ellos se encargaran
de que usted sea capaz de tomar decisiones
gue afecten a control de su diabetes.

Es horade aceptar € reto. jTome
decisiones que le ayuden allevar unavida
més sanal

Lasdietasdelos
guinceaner os incrementan el
riesgo dedesarrollar diabetes

Tu madreteniarazon. Si quieres
mantenerte con salud, come de forma
saludable. Los quinceafieros son menos
propensos aingerir alimentos saludablesy
las verduras aln con menos frecuencia.
No obstante, segun € tipo de aimentacion
gue lleven estos jovenes, se puede
incrementar e riesgo a que desarrollen
diabetes, enfermedades a corazon, dta
presion sanguineay cancer.

Un reciente estudio de los
quinceafieros californianos mostré que un
tercio tenian sobrepeso o corrian € riesgo
de convertirse en obesos. De especid
preocupacion era que € 50 por ciento de
los quinceafieros afroamericanosy 36 por
ciento de los latinos eran més propensos a
sobrepeso. Cas lamitad delos
quinceafieros declararon que no habian
comido verdurad dia en que fueron
entrevistados y un tercio habia comido
comida rapida por |o menos unavez
durante € dia.

A medida gque € peso va creciendo,
también crece € riesgo de desarrollar
diabetesy otras enfermedades. El
porcentgje en aza de la obesidad infantil
€S Un asunto aarmante para nosotrosy
debemos mirar anuestro arededor para
comprobar cudles son los factores que
propician estasituacion. ¢Qué podemos
hacer paraayudar? Sabemosquela
mayoria de los quinceafieros solo se
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preocupan del ahora, sin pensar mucho en
el futuro. Por €llo, s sediscutela
repercusion alargo plazo de sus habitos
alimenticios es poco probable que cambie
su comportamiento. Lo que si se puede
hacer es dar un buen g emplo en casa
Usted tiene mgjor influencia en los habitos
alimenticios de su hijo que nadie.

Haga un esfuerzo especid a incluir un
minimo de cinco porciones de frutasy
verduras a dia paratodos los miembros de
lafamilia. El smple hecho detener asu
disposicién aimentos saludables
incrementara la probabilidad de que su hijo
loscoma. Compre frutafresca, verdura
cruday productos |&cteos desnatados para
las comidas entre horas en vez de "chips'
y helado que son altos en grasa. Prepare
platos bajos en grasa con carne sin grasa,
pollo, pescado, legumbres, frutasy
verduras. Hagamenos comidas atas en
grasa en restaurantes de comida rgpida.

Los hébitos delaaimentaciony €
gjercicio gue se desarrollan en lainfancia
son los que guiaran ala persona en toda su
vida. Ayude asus hijosatomar decisiones
saludables de tal manera que tengan
habitos saludables cuando sean adultos.
Esto permitiraasus hijos vivir unalarga
vidaen salud.
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ESQUINA DE RECETAS

Plato de calabacin y tomate

1 libra de berenjena picada 2 dientes de gjo picados

2 tazas de calabacin en rodgjas 1 lata (14 1/2 onzas) tomates enteros
2 tazas de champifiones picados sin sal sin escurrir

2 cucharaditas de aceite de oliva 1 cucharada de pasta de tomate sin sal
1/2 de cebolla picada 2 cucharaditas de hojas de albahaca
1/2 taza de hinojo fresco (opcional) 1 cucharadita de azUcar

1. Precaliente el horno a350 F. Cologue la berenjena, el calabacin y los champifiones en una
fuente cuadrada de 9 pulgadas.

2. Caliente el aceite en una sartén atemperatura media. Afiada cebolla, €l hinojoy €l gjo.
Cociney revuelva durante 3-4 minutos o hasta que la cebolla esté blanda. Afiada los
tomates, la pasta de tomate la albahacay €l azlcar. Cociney revuelva durante 4 minutos
0 hasta que |a salsa engorde.

3. Viertalasasasobre lamezcla de berenjena. Cubray cocine durante 30 minutos. Enfrie

antes de servirlo. Aderezcaeste plato al gust

Para 6 porciones Intercambiable por: 2 verduras, 1/2 de grasa
Informacion nutricional por porcion: 71 calorias 2 gramos de grasa
13 gramos de hidratos de carbono O miligramos de colesterol
39 miligramos de sodio 3 gramos de fibra

Receta usada con permiso de Diabetic Cooking, Sept/Oct. 2000

Menu sugerido

Contenidos del menu [ntercambios Hidratos de carbono
3 onzas de pollo asado 3carnesin grasa Insignificante
2/3 taza de arroz negro 2 almidon 30 gramos
1 porcion de Plato de 2 verduras, 1/2 grasa 10 gramos
Calabacin y tomate*
1/2 taza de macedonia de 1 fruta 15 gramos
frutafresca

* Receta destacada para este mes Insignificante

Nota: Esposible que las porciones necesiten ser gjustadas segun su plan alimenticio.
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The University of Georgia

Cooper ative Extension Service
College of Agricultural and Environmental Sciences/ Athens, Georgia 306024356

Querida/aamigo/a,

Ladiabetesy su vidaes una publicacion bimensual que selamanda el agente de Extensidn del condado.

Esta escrita por especialistas en alimentacion y nutricién del Departamento de Ciencias de la Familiay del Consumidor dela
Universidad de Georgia. Esta publicacion le ofrece lainformacion mas actualizada sobre diabetes nutricién, sistema de intercambio
diabético, recetasy eventosimportantes.

Si deseamés informacion, por favor péngase en contacto con laoficinaloca de Extension del condado.

Atentamente les saluda:

El Agente de Extension del Condado

Janine Freeman, Redactor principal
Janet Rodekohr, Editor

Con la colaboracién de La Universidad de Georgiay Ft. Valley State College, el Departmento de Agriculturade los Estados Unidos y condados del estado. El
Servicio de Extension Cooperativa ofrece programas educativos y material es a toda persona independientemente de su raza, color, lugar de origen, sec o
discapacidad.

Es una organizacion de accion positiva comprometda con la presencia de diversidad entre sus trabajadores.
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