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Recomendaciones para los
viajes

¢Esta planeando un vigie paraeste
verano? ¢Suefiaconir aun lugar nuevoy
emocionante, con vistar asu familiay
amigos o smplemente con pasarlo bien?
iNaturalmente! Para eso son las
vacaciones. Pero ladiversion se puede
acabar pronto S se toma unas vacaciones
controlando su diabetes. El planear las
vacaciones con anticipacion le puede
ayudar a controlar su diabetes mientras esta
devigje; esto le permitira poder disfrutar
plenamente de sus vacaciones. Parauna
persona que tomainsulina, un vige a

extranjero requiere de mas preparacion que
un vigje corto en coche. Consulte con su
doctor o enfermera antes de emprender un
vige.

Pida una carta a su médico que
indique su condicién médica junto con una
lista de medicamentos. Obtenga recetas
médicas para su medicacion: insulina,
jeringuillasyy tiras para pruebas. Averigle
con detalle qué tipo de cambios son
necesarios en lacantidad deinsulinay €
horario de comidas, S piensa pasar més de
tres zonas horarias. Necesitarainsulina
adicional s usted vigahaciael oestey €
diasedargay menosinsuling, s viga
hacia el estey € dia, por tanto, se acorta.
Repase las instrucciones de emergencia
con un educador de diabetesy un experto
en dietética paralos casos de mareo,
diarrea u otras enfermedades. Determine
gué tipo de inyecciones pueden ser
necesarias.

Consulte con su
seguro médico sobre
los detalles de
coberturaa estar
algados de su lugar
deresidencia. Lleve
consigo una copia de su seguro médico.
Asegurese de llevar una pulserao collar
gue leidentifique como diabético/ay lleve
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ademas unatarjeta que también le
identifique como diabético/a en su cartera,

Lleve e doble de medicacion y demas
elementos en su equipaje de mano en caso
de que se pierda su equipaje.
Dependiendo de s usted tomainsulinao
medicacion oral contrala diabetes, es
posible que necesite:

1) Comida que no se degrade con
facilidad en caso de retrasos (queso
empaquetado, crema de cacahuete y
galletitas, frutas y frutos secos) y
suficientes tabletas de glucosao gel s
usted tomainsulina o medicacion parala
diabetes.

2) Medicacion: cantidades extra de su
medicacion habitual ademés de medicacion
para el mareo, diarrea, antibioticos,
glucagon (paratipo 1)

3) Métodos de control de la diabetes:
medidor del nivel delaglucosaenla
sangre (tiras, lancetas, pilas de repuesto),
bomba de insuling, tiras de acetona(para el
tipo 1)

Con un poco de prevision se pueden
evitar muchas pesadillas en los vigjes.
iAsi usted se puede relgar y disfrutar del
vigel jQuésediviertal

Cuidado delos piesen €
verano

El verano es un buen momento para
disfrutar de unavida mas activa:

montanismo, ciclismo, caminatasy vigesa
laplaya Es momento de volver aponerse
en formay de volver aunarutinade més
actividad fisica. No obstante, tiene que
tomar agunas precauciones parareducir €l
riesgo de sufrir lesionesen los pies, s no
quiere que sus actividades estivales
terminen antes de tiempo.

Si usted esté pensando en caminar o
correr, debe primero hacer quele
examinen los pies. Un examen de este
tipo le puede alertar en cuanto alafaltade
sensacion o pocacirculacion enlos pies.
Cualquier deformidad en los pies debe ser
observada ya que puede causar lesiones s
caminao corre. S ha perdido sensacion en
los pies, debe limitar los gercicios como
caminar o correr ya que no podria, en este
caso, sentir €l dolor deunalesion. Los
gercicios como lanatacion, € ciclismo o
el remo en los que no se gjerce presion
sobre |0s pies, son mejores opciones.
Haga gjercicios de calentamiento y
estiramientos antes de empezar su
actividad y termine

con gerciciosde ’
estiramiento después
determinar la
actividad.

Preste atencion a
laarena calientey otras superficies
calientes en las piscinas o en las canchas
detenis. Lleve zapatillas de deporte vigas
alapiscinao alaplaya paraprevenir

2 U.G.A. T Servicio de Extension Cooperativa ! Ciencias de la Familiay del Consumidor

i?E 35



guemaduras o lesiones a pisar objetos
punzantes. S sus pies han perdido
sensacion (neuropatia) es posible que no
sentalaarenao & cemento calientes antes
de que le quemen los pies. Los calcetines
de agua (Aqua) ofrecen algo de proteccion,
pero alin asi sus pies pueden quemarse.
LIeve algun tipo de calzado en los
vestuarios para evitar hongos.

Aunque € agua calienteinvitaair
descalzo, no serinda s usted tiene
diabetes. Es demasiado arriesgado.
Asegurese de llevar calcetinesy lleve
calzado de buena calidad parareducir €
riesgo delesion. Tanto s juegaal tenis,
camina, corre o juegad golf, debe llevar
calzado indicado para ese deporte. Este
calzado se fabrica con € tipo de gpoyo y
soporte para prevenir lesiones que pueden
ocurrir a practicar esetipo de actividad.

Compruebe siempre sus pies después
de hacer gercicio. S tiene unaampollay
usted sufre de neuropatia o mala
circulacion de la sangre, consulte asu
médico de inmediato. No espere aque se
infecte. S tiene cualquier otro tipo de
lesién o una Ulceraen los pies (llagas
abiertas), consulte a su médico
inmediatamente. S hadesarrollado un
cayo, intente cambiar de zapatos; escoja
unos que ofrezcan menos presion en €
area donde etd & cayo y mantengalapiel
bien hidratada. Consulte con su poddlogo
0 asistente médico para que le den ideas de

como eliminar los cayos sin ocasionar
lesiones.

Disfrute de | as actividades del verano
tomando ciertas precaliciones con sus pies.
Ellos son su modo de transporte y usted
solo tiene un par parad resto delavida

Campaiia de Nutricion paralos
Hispanos/L atinos como parte
del Programa Nacional de
Educacion sobre |a Diabetes

La camparia “ mas que comida es
vida” leinforma a los hispanos/latinos
gue pueden seguir disfrutando de sus
comidas favoritas mientras controlan su
diabetes.

El ProgramaNacional de
Educacién sobre la Diabetes (NDEP, por
sus siglas en inglés; halanzado una
campariia de nutricion enfocada alos
hispanos que padecen de diabetes o que
estén en alto riesgo de contraerla, y asus
familias.

L a campaiia lleva como nombre
“Més que comidaesvida’; einformaa
los hispanos que pueden seguir
comiendo sus comidas favoritas aunque
tengan diabetes, siemprey cuando
cambien el modo de prepararlas.

L a diabetes representa una gran
preocupacion parala poblacion hispana.
De acuerdo alas estadisticas del Centro
parael Control y laPrevencion de
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Enfermedades (CDC), el 6% delos
adultos hispanos en |os Estados Unidos
han sido diagnosticados con diabetes.
Este por ciento es sorprendentemente
mas alto (50% mayor) que el delos
americanos blancos. A proximadamente
el 2.3% de los hispanos entre las edades
de 18 a 44 afnos han sido diagnosticados
con diabetes, 12 % entre |as edades de 45
y 64 afosy 21.4% mayores de 65 afios o
mas.

En la cultura hispana, lacomidaes
parte integral de las celebraciones
familiaresy comunitarias. Estanueva
campaia anima alos hispanos que
padecen de diabetesy asusfamiliasa
gue consideren cuanto comen y con que
frecuencia y como preparan sus
comidas, pero no les pide que dejen de
comer sus comidas favoritas.

“Queremos motivar alos hispanos
gue padecen de diabetesy a sus
familiares, a que contindien comiendo sus
comidas favoritas. Solamente pedimos
gue consideren hacer unos pequefios
cambios en las porcionesy en laforma
en que preparan sus platillos favoritos’,
explico la doctora Elizabeth Valdéz co-
lider del grupo de trabajo hispano/latino
del NDEP, afade laDra. Vadéz que
“cocinar con aceite de olivaen vez de
mantecay limitar lasal, usando hierbas
frescasy especias como €l cilantro para
sazonar las comidas son solamente dos

gjemplos de lamanera en que los
hispanos pueden preparar comidas
saludables sin sacrificar el sabor”.

Un componente esencial dela
campana “ mas que comida, esvida” es
un plan de comidas que ofrece consejos
de nutricién y siete sabrosas recetas,
bajas en grasay en sal, que podran ser
disfrutadas por todala familia.

L os mensgjes de servicio publico
de lacampanavan dirigidos alos
hispanos através de laradio, latelevision
y laprensaescrita. Losoyentesy
espectadores pueden [lamar a numero de
teléfono gratis pararecibir el plan de
comidasy laguiade recetas.

Pararecibir una copiagratis del
plan de comidasy la guia de recetas
llame al: 1-877-CDC-DIAB (1-877-232-
3422) o visite lared de Internet:
www.cdc.gov/diabetes 0
http://ndep.nih.gov

Contribuidores

Janine Freeman, RD,LD,CDE, Especiaistaen Nutricién
del Sistema de Extensién Cooperativa

Junta Editorial

Jenny Grimm, RN, MSN, CDE, Colegio Médico de
Georgia

lan C. Herskowitz, MD, CDE,FACE
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ESQUINA DE RECETAS

Verduras asadas al estilo mediterraneo

1/2 libras de papas rojas 2 dientes de go

1 cucharada de aceite de oliva 1/2 cucharadita de sal (opcional)

1 1/2 cucharadita de aceite de oliva 1/4 cucharadita de pimienta negra

1 pimiento rojo 1 cucharada de vinagre balsamic

1 pimiento amarillo 1/4 taza de abahaca frescay troceada

1 cebolla roja pequeia

1. Caliente €l horno a425 F. Rocie una sartén de metal para asar con un spray que evite que se
peguen los ingredientes. Corte las papas en trozos de 1 1/2 pulgadas; pdngal os en la sartén.
Esparza 1 cucharada de aceite de oliva sobre las papas, revuélvalo hasta que estén todas
cubiertas. Ase durante 10 minutos.

2. Corte los pimientos en trozos de 1 1/2 pulgadas. Corte la cebolla por el centro en rodgjas de
1/2 pulgadas. Afiadalos pimientosy lacebollaalasartén. Esparzael restode 1 1/2
cucharadita de aceite restante sobre las verduras; espolvoree con €l go, lasal y la pimienta
negra. Revuélvalo bien hasta que esté bien mezclado.

3. Péngalo en el horno por 18 o 20 minutos hasta que las verduras estén hechas y blandas,
revolviendo solo unavez.

4. Péngalo en un plato de servir. Rocie el vinagre sobre la verduray mézclela hasta que quede
cubierta. Afadalaabahaca, revuelva de nuevo y sirvase caliente.

Para 6 raciones Intercambios: 1 1/2 almidén, 1 verdura, 1/2 grasa
Nivel nutritivo por racién: 170 calorias 4 gramosdegrasa Fibra 1 gramo
Hidratos de carbono 33 gramos  Colesterol O miligramos  Sodio 185 miligramos

Receta usada con permiso de Diabetic Cooking, abril 2000.

Menu recomendado

Contenidos del menu Intercambios Hidratos de carbono
3 onzas de pechuga de pollo 3canesingrasa T
alaplancha

1 racion de Verduras asadas 1 1/2 almidén, 33 gramos

al estilo mediterraneo* 1 verdura, 1/2 grasa
Ensalada de lechugay tomate libre T
1 cucharada de aderezo para libre T
ensalada bajo en calorias
1/2 taza de melocotones 1 fruta 15 gramos
*La receta del mes T Insignificante

Nota: las porciones se pueden gjustar segin sea su plan dietético.
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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 nutricion, sistemade
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 Agricultura de 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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