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¢cCconoce su Alc?

El control de su Alc estan fécil como
contar 1, 2y 3. Yaquelosresultadosde
los tests de hemoglobina Alc tienen un
gran impacto en su saud, es muy
importante que sepa su nimero.

El test de hemoglobina Alc (también
conocido como glucohemoglobina) esun
anadlisis de sangre que mide € control de
glucosa en lasangre de los pasados tres
meses. Laglucosa (azlicar) en lasangre se
adhiere ala hemoglobina (los globulos
rojos). Cuantamas glucosatengaen la
sangre, més glucosa se presentara adherida
alahemoglobina durante toda la vida del
gldbulo (unos 120 dias). Cuando se mide

lahemoglobina Alc, ésta*“recuerda’
cuanta glucosa “ ha estado andando” por la
sangre en los pasados meses. Esto le
indicaausted y a su equipo médico como
hasido e control alargo plazo dela
glucosaen lasangre. Estaeslarazén por
lacual sumédico no hara este test més que
unavez cada tres meses.

LaAsociacion Americana parala
Diabetes indica que lamayoria de la gente
con diabetes deberia mantener su nivel de
Alc por debgjo del 7%. Esto significaque
lamediade laglucosaenlasangre enlos
pasados tres meses tendra que ser de
menos de 146 mg/dl. El objetivo suyo
particular puede variar de este nimero, por
ello debe usted consultar su objetivo con
su médico.

¢Por qué es tan importante hacer este
test? Larazon mésimportante por la que
se debe mantener la glucosa controlada es

Complicaciones por diabetes
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para evitar las devastadoras
complicaciones derivadas de la diabetes.
Numerosos estudios muestran que €l
mantener la hemoblobina Alc por debajo
del 7% puede reducir € riesgo de sufrir
varias de esas complicaciones. Un estudio
publicado por larevista Diabetes Care
mostro ques € Alcesdeun 10%Yy ques
se reduce aun 7,2%, €l riesgo de padecer
ceguerase reduceen un 72%y € riesgo de
padecer falo rena esde un 87%, la
dolorosa neuropatia (dafio alos extremos
delosnervios) sereduceenun 68%y €
riesgo de amputacion de un pie 0 pierna se
puede llegar areducir en un 67%. Estos
son sorprendentes datos estadisticos y
merecedores de hacer un esfuerzo por
bgar €l nivel de Alc.

Es también muy importante controlar
el nivel de glucosaen lasangre deforma
regular con un medidor de glucosa para
comprobar cdmo se ve afectada laglucosa
en la sangre por lacomida, actividad y
medicacion. Adn cuando usted esté
controlando los niveles de glucosaen la
sangre varias veces d dia, no puede saber
por cuanto tiempo € nivel de glucosase
mantiene alto después de las comidas o
mientras que esta durmiendo. El resultado
dd lahemoglobinaAlcledaraaustedy a
su médico unamejor vision global. Se
necesitan ambos tipos de test para tener
unaidea més completade control dela
glucosaen lasangre.

Asegurese de preguntar a su doctor por
los resultados de lahemoglobinaAlc. Ya
gue generalmente se tardan varios dias
para obtener |os resultados del test, usted
puede pedir que selos manden acasao
puede [lamar para obtenerlos. Lo mas
importante es que usted sepa cud es su
ndmero. Si no esta satisfecho con €
ndmero, piense qué es lo que puede hacer
paramgorarlo. Tanto lacantidad de
comida que toma, la actividad fisicay la
medicacion contrala diabetes que toma
pueden afectar |os niveles de glucosaen la
sangre. Concierte unacita con un
educador sobre diabetes 0 con un experto
en dietética pararevisar cOmo reducir su
hemoglobina Alc lo més cercadd 7%.
Recuerde que dia adia es usted quien toma
las decisiones que afectan a su diabetes.
Asi esque, javeriglie cud essuAlcy
pongase en accion hoy!

Paso a paso hacia la salud

Si usted no se levanta del sillon donde
permanece sentado sofiando con nuevas
excusas paraevitar hacer gercicio, dgede
sofiar. Este nuevo
programapor € que se
usaun aparato
€l ectronico para contar
los pasos que da al cabo
del dia, puede ser la
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motivacion que usted necesitaba.

Recientes estudios han mostrado que
No es necesario asistir a clases de aerdbic
paramejorar su condicion fiscay
beneficiarse de laactividad fisica. Puede
hacer pequefias actividades durante € dia
gue se acumulan en los 30 minutos de
actividad moderada por dia. El
incrementar su actividad fisica o actividad
fisicaen general puede ser un modo
efectivo para reducir la presién sanguinea,
mejorar laglucosaen lasangrey para
ayudarle areducir peso.

Se ha comprobado € éxito de un
programa llamado 10.000 pasos entre los
miembros de una organizacion delasalud
en Minnesota.  Se disefi6 paraincrementar
laactividad en lavidade los adultos. Cada
personalleva un pequefio aparato llamado
pedometro en la murieca para medir €
nUimero de pasos que esa persona da cada
dia Unapersonainactivadaentre 2.000y
4,000 pasos d dia; una persona
moderadamente activadaentre 5.000 y
7.000 pasos d dia; una persona activa da
como minimo 10.000 pasos a dia. El
objetivo del programaesllegar a objetivo
de 10.000 pasos d dia o unas 5 millas.
Esta medida concuerda con la
recomendacion de 30 minutos de
moderada actividad de cas todos los dias.

El pedémetro actlia como un agente
motivador, informando a quelo usad

nivel de actividad llevado alo largo del
dia A lagente sele dan sugerencias de
como incrementar su nivel de actividad
diario (pasos) como por gjemplo, aparcar
mas |g os de donde se deseallegar en €
aparcamiento, usar las escaleras en vez del
ascensor, llevar a perrito de paseo en vez
de dgarle que salgaen d jardin trasero,
evitar los “drive-throughs’ (entre alos
locales y afiada 200 pasos) y pasee en los
centros comerciaes (se puede llegar adar
1.000 pasos por nivel en algunos centros).

I ncrementando la actividad diaria

Camine durante 10 minutos durante
lapausaparad café

Camine durante la hora de la comida
Tome las escaeras varias veces a dia
Aparque lgjos de laentrada en el
aparcamiento

Lleve a su perro de paseo

Limpie usted mismo su propia casa
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L as personas que compl etaron el
programa de los 10.000 pasos dijeron que
el mayor beneficio es que se* sentian
mejor” o que “tenian mas energia’ y
continuaron usando € peddémetro incluso
después de haber completado € programa.
El pedémetro es quizas un elemento que
le ayude a motivarse paraincrementar su
nivel de actividad diario. El pedémetro
gue se usd en € programa se puede
comprar por $20 (incluyendo los gastos de
envio), éste mide pasos solo, o por $24 €
que mide pasos, millasy calorias. Llame
al 888-339-2067 o visite
www.optimal healthproducts.com. Otra
pagina es www.walk4life.com.

Recuerde que cualquier tipo de
actividad es mgor que estar sentado ahi
pensandolo; y la cantidad de actividad que
usted haga es més importante que lo que
haga. Asi esque, levantesey en marcha.

L a diabetesdetipo 2 puede
Ser prevenida

¢Corre usted riesgo de desarrollar
diabetes de tipo 2? S esasi, agqui tiene
buenas noticias. Los resultados de un
importante estudio muestran que usted
puede reducir considerablemente la
posibilidad de obtener diabetes detipo 2
haciendo pequefios cambios en su dietay
siendo mas activo.

El estudio, conocido como €
Programa de Prevencién de la Diabetes,
fue realizado en 27 centros de todo €
mundo con més de 3.000 personas. Los
resultados
mostraron que
|as personas
con ato riesgo
de desarrollar
diabetes de tipo 2 que incrementaron la
actividad fisicay que cambiaron sus
habitos alimenticios tuvieron los mejores
resultados retrasando o previniendo la
diabetes detipo 2. Este grupo
incremento la actividad fisica caminando
0 andando en bicicleta 30 minutos a dia.
También se les recomendd que tomaran
comidas més saludables que les ayudaran
aperder peso, como e comer menos
grasa. Las personas de este grupo
perdieron entreel 5y 7 por ciento de
peso, unamediade 15 libras. Este grupo
obtuvo los mejores resultados y fue
capaz de reducir € riesgo de padecer
diabetes en un 58%.

A un segundo grupo se le administro
la medicina antidiabetes |lamada
Glucophage (metformina). Esto
también fue efectivo en reducir € riesgo
de desarrollar diabetestipo 2, pero en
menor medida, en un 31% comparado
COoN un grupo sin tratamiento médico.
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Entre las personas del estudio que
mMés riesgo muestran de desarrollar

diabetes se incluyen a personas de grupos Contribuidores
mInoritarios como Janine Freeman, RD,LD,CDE, Especidistaen
afroamericanos, Nutricion del Sistema de Extension Cooperativa
‘ hi Heather Bowen, Estudiante de Nutricién
A | spanoamericanos, Junta Editorial
> )” asiéicos amencanos, Jenny Grimm, RN, MSN, CDE, Colegio Médico de|
personas de las |las del Georgia
_ lan C. Herskowitz, MD, CDE,FACE
Pecificoy
Nativoamericanos. En
estamuestratambién se
incluyeron a personas de

edad superior alos 60 arios, mujeres con
historial de diabetes gestaciona y
peErsonas con un pariente cercano con
diabetes detipo 2. Esinteresante notar
gue € grupo de personas de edad superior
alos 60 afios obtuvo lamayor reduccion
de riesgo de desarrollar diabetes con la
ayudade gercicioy dieta, en un 70%.

Estos datos son muy importantes ya
gue € riesgo de obesidad y diabetes de
tipo 2 continta subiendo en Georgiay en
€l resto delos EEUU. Ahoratenemos
datos que prueban que podemos retrasar o
evitar una enfermedad que hasta ahora
pensabamos erain evitable. Obviamente
laedad y otros factores de riesgo no dictan
gue se desarrolle ladiabetes. Los
resultados de este estudio representan un
paso muy importante en la reduccion de
esta epidemia de diabetes detipo 2 en
este pais.
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| ESQUINA DE RECETAS I

Pollo al carameloy ajo

Spray para evitar que se peguen losingredientes 4 cucharadas de aziicar moreno
2 cucharaditas de aceite de oliva 4 mitades de pechugas de pollo sin piel
4 dientes de gjo picados y deshuesadas

1. Cdliente el horno a500° F. Cubrauna fuente para asados con papel de aluminio; rocie el papel de
aluminio con un spray que evite que se peguen los ingredientes.
2. Caliente € aceite en una sartén a temperatura media hasta que se caliente. Afiada el gjo; cocine1 6 2

minutos o hasta que €l gjo comience a estar blando, revolviendo frecuentemente. Retirelo del fuego;
mezcle el azicar moreno hasta que esté bien mezclado todo.

3. Ponga 4 mitades de pechugas de pollo en lafuente que ha sido previamente cubierta con el papel de
aluminio; esparzalamezcla de go sobre €l pollo.

4. Ase d pollo a500° F durante 10 6 15 minutos o hasta que el pollo esté blando al tocarlo con el tenedor
y suelte salsaclara

Cuatro raciones Intercambios: 4 carne sin grasa

Nivel nutritivo por racion: 170 caorias 5gramosgrasa 5 gramos hidratos de carbono
75 miligramos de colesterol 65 miligramos de sodio 0 gramos de fibra

Fuente: Cocina R&piday Saludable de Pillsbury, nov./dic. 1999

M enU recomendado

Plato Intercambios Hidratos de carbono
4 onzas de pollo 4 carnesin grasa 5 gramos
al carameloy ajo*
2/3 tazade arroz silvestre 2 almidon 30 gramos
y degrano largo
1/2 taza de esparragos 1 verdura 5 gramos
Ensalada mixta de espinacas libre t
y tomate
1 cucharada de vinagreta libre t
de frambuesa
1 taza de yogur desnatado 1 1/2 hidrato de carbono 22 gramos
* La receta de este mes T Insignificante

Nota: |as porciones pueden tener que gjustarse a 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 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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Seincluye su nimero de larevistaLa diabetesy su vida
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