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¢Son fisicamente activos los
habitantes de Geor gia?

A pesar de que lamayoria de las
organizaciones de lasalud indican que la
actividad fisicarelizada de formaregular
mejoralasalud y lacalidad de vida, los
habitantes de Georgia no siguen estas
recomendaciones. De hecho, sblo uno de
cada cuatro adultos en Georgia se
mantiene activos de formaregular de
acuerdo con el Departamento de
Recursos Humanos de Georgiaen €
Informe de Actividad Fisica, Georgia
2001.

Entre los beneficios de la practica de

actividad fisicade formaregular se
encuentran no solo lamejorade los
niveles de glucosa en lasangre parala
gente con diabetes, sino que también la
reduccion del riesgo de diabetes,
enfermedades al corazén, alta presion
sanguinea, cancer de colony
osteoporosis. Laactividad fisicaregular
también ayuda a la gente a mantener un
peso adecuado y ayudaa mejorar la
calidad de vida.

De acuerdo con el informe
aproximadamente 1/4 de los habitantes
adultos de Georgia se mantienen activos
de formaregular, 1/4 estan inactivosy €
resto se mantienen activos a veces, no de
formaregular. Los resultados son
similares tanto para hombres como para
mujeresy personas de diferentes razas.
Desde que el estudio comenzd hace
guince afnos, mas personas han pasado a
la categoria de inactivos que de activos.
El caminar eslaactividad mas
comunmente realizada en Georgia.

El informe contiene tres mensgjes
Importantes:

1) Laregularidad en la actividad
fisica es mas importante que la
intensidad. Como regularidad en la
actividad fisica se considera 30 minutos
de actividad fisica de intensidad
moderada durante por |0 menos cinco o,
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preferiblemente, todos los dias de la
semana.

2) Laactividad no necesita ser un
programa de gercicio estructurado.

Puede ser parte de las actividades diarias.

L os 30 minutos también se pueden
dividir en sesiones de 10 minutos. Por
gemplo, puede tardar diez minutos en
caminar del aparcamiento hasta su
oficina o puede bgarse en una parada de
autobus anterior ala acostumbraday
caminar asi 1os 10 minutos.

3) Cualquier incremento en la
actividad es beneficioso. Lasalud dela
gente inactivamejorasi se mantiene un
poco activa, incluso si no sellegaalos
niveles recomendados.

Georgia esta trabajando para facilitar
el que lagente sea activaatravés de
cambios en el medio ambiente y cambios
de las regulaciones que afectan a medio
ambiente y a comportamiento de las
personas. Se han creado un niUmero de
programasy proyectos en las escuelasy
los lugares de trabajo, asi como en los
programas de salud intentando
incrementar asi la actividad fisicaen
Georgia. Algunos proyectos se estan
pensando parafacilitar la presenciade
lugares seguros para caminar, andar en
bicicleta, escalar y jugar. Otros ofrecen
programas de salud y de gjercicio fisico.

Cuando se consideran los riesgos,
¢no le merece lapena el esfuerzo de

incrementar la actividad fisica que
realiza?

Niveles de actividad en Georgia
Alguna Actividad
49%

llllllll

Inactivo Actividad
27% 24%

Campaiia de prevencion: Usela
razon con su corazon

Se ha desarrollado una nueva
campana para aertar alas personas con
diabetes sobre €l riesgo de sufrir
enfermedades a corazén y trombosis.
La campaha conocida como Use la razon
con su corazon. Control del ABC dela
diabetes: Alc, presion sanguineay
colesterol fue lanzada recientemente por
el Programa de Educacion Nacional
sobre la Diabetes (National Diabetes
Education Program o NDEP) para
mejorar el conocimiento de la gente
sobre | os pasos que pueden tomar para
reducir el riesgo.
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La campafia se centraen €l control
de laglucosaen lasangre, presion
sanguinea, y lipidos de la sangre,
particularmente el colesterol LDL. En €
mensaje de Control del ABC dela
diabetes, la A representa el test Alc que
mide lamedia de la glucosa en la sangre,
B representala presion sanguineay laC
esparaéd colesterol.

Mientras que |as muertes causadas
por enfermedades del corazon han
descendido en general, paralos enfermos
de diabetes, en cambio, han aumentado.
L a gente con diabetes debe hacer a su
meédico estas preguntas. “¢Cuéles son
mis niveles de Alc, presion sanguineay
colesterol? ¢Cuales son los objetivos en
el tratamiento que debo seguir? ¢Qué
debo hacer para acanzar estos
objetivos?’

Manteniendo un control de la
glucosa de lasangre, la presion
sanguineay €l colesterol se puede hacer
descender de forma dramatica el riesgo
de padecer un ataque al corazon o una
trombosis. “Hemos llegado a saber que
los efectos devastadores de las
enfermedades del corazén no tienen por
gué darse entre personas diabéticas’, dijo
el Dr. Frank Vinicor, del Centro de
Control y Prevencion de la Enfermedad
(Centersfor Disease Control and
Prevention). “El control de ABC puede

tener consecuencias beneficiosas en las
vidas de aguellos que tienen diabetes”.

Busque informacion sobre la
prevencion de las enfermedades del
corazon de la camparia Use la razén con
su corazon (Be Smart about Your Heart)
en su &reay obtenga sus objetivos en los
niveles de Alc, presion sanguineay
colesterol.

Neuropatia autonomica

¢Piensausted que los altibajos en los
niveles de azlcar en la sangre no tienen
efectos alargo plazo? Piense de nuevo.
L a neuropatia autondémica diabética
(conocida como DAN en inglés) esun
estado que afecta a sistema nervioso que
controla el corazon, losrifiones, €
estdmago, los intestinos, lavejigay los
organos sexuales. Este sistema nervioso
es el responsable de mantener estables €l
pulsoy la presién sanguinea, le degja
también saber cuando necesita orinar, es
responsable del movimiento de lacomida
através del estbmago y losintestinosy
delafuncién sexual. Por elo, laDAN
supone un peligro paralas personas que
|a padecen.

Si se dafa el sistema nervioso
auténomo, los nervios pueden reducir la
habilidad de sentir los sintomas de la
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hipoglucemia (bagjo nivel de glucosaen
lasangre). DAN puede provocar ataques
al corazén, ritmo irregular del corazon,
Ulceradelos piesy piernas, gangrenay
enfermedades del rifion. No obstante, si
selocalizalaDAN atiempo, se pueden
prevenir estas situaciones facilitindose
asi un mejor tratamiento.

Sintomas de la neur opatia autonémica
diabética (DAN)
Mareos, desmayos o debilidad cuando se
esta de pies
Nausea 0 vOmitos
Hinchazon del estbmago
Estrefiimiento, diarrea 0 ambos
Incontinencia o dificultad a orinar

Disfuncion eréctil

LaDAN esamenudo “invisible” en
las primeras fases. Esto es, la
enfermedad no presenta ninguno 0 pPocos
sintomas. Los sintomas que se dan con
laDAN tales como mareo y nausea son
sintomas comunes a muchas
enfermedades. Por ello, laDAN no se
puede diagnosticar solo basandose en los
sintomas.

El test de Variabilidad del ritmo
cardiaco (Heart-rate vaiability o HVR)
puede determinar sl setiene DAN. Este
test es rgpido y esté cubierto por la

mayoria de los seguros de enfermedad.
Este test mide la capacidad de respuesta
del corazon asimples gercicios como €l
levantarse desde |a posicién de tumbado,
respirar profundamente durante un
minuto y soplar vigorosamente por 15
segundos. Si usted tiene diabetes de tipo
1, usted debe recibir el test 5 anos
después de la diagnosis de la diabetes y
unavez al afo después. Todas las
personas con diabetes tipo 2 deben
recibir el test justo después dela
diagnosis de ladiabetesy unavez a afo
después.

Si usted no tiene DAN 0 solo signos
de laenfermedad, el gercicio puede
mantener o restablecer la variabilidad del
ritmo cardiaco. No obstante, consulte
con su médico antes de comenzar a hacer
gercicio deformaregular. Esprobable
gue necesite un test de estrés de gercicio
para mayor seguridad.

El nivel alto de azlcar eslacausa
principal de DAN, por ello un buen
control del azlicar en la sangre puede
prevenirlo. Es posible que usted necesite
pastillas parala diabetes, tenga que
recurrir ainyecciones de insulina
adicionales, o tenga que usar una bomba
de insulina paratener mejor control de la
diabetes.

Es de vital importancia el encontrar y
controlar las enfermedades del corazén u
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otros problemas de la salud consecuencia
delaDAN. Laneuropatiaautonémica
diabética requiere un tratamiento rgpido
y agresivo de la ata presion sanguineay
de los niveles altos de colesterol .

El antioxidante conocido como
alfa-lipoico o &cido cioctico parecen ser
prometedores como parte del tratamiento
delaDAN. No obstante, utilice solo el
acido alfa-lipoico por recomendacion de
su médico ya que la Administracion de
Medicinasy Alimentacion no regula este
suplemento dietético.

Asi es que, no lo degje para mafiana.
Hable con su médico sobre la posibilidad
de realizar un test de variabilidad del
ritmo cardiaco para saber s tiene DAN.
Como siempre procure mejorar € control
de laglucosa en la sangre para prevenir
la neuropatiay otras complicaciones
derivadas de la diabetes.

L a gente con diabetestiene
preferencia en la obtencion de
vacunas contralagripe

L os encargados de la salud publica
estan animando alos diabéticos a que se
vacunen contralagripe tan pronto como
lavacunallegue alaoficinadel médico o
a departamento de salud del condado.
Debido alos retrasos habidos este afio en
la produccion de lavacuna, muchas

personas en € estado de Georgiatendran
gue esperar hasta diciembre para ser
vacunados. No obstante, las personas
gue tienen enfermedades crénicas como
la diabetesy las personas de
- Q) mas de 64 afios tienen
\ preferenciay pueden
obtener sus vacunas en
noviembre.

Lagripe puede significar mas que
doloresy malestar, le puede costar la
vida. Laprobabilidad de que personas
con diabetes mueran por complicaciones
relacionadas con la gripe es tres veces
mayor que entre |as personas que no
tienen diabetes. Las vacunas pueden
reducir €l riesgo de forma considerable.
Aun asi solo lamitad de las personas con
diabetes reciben la vacuna contralagripe
anual mente.

Hable con su médico hoy sobre la
posibilidad de recibir lavacuna. Le
puede salvar lavida.

Contribuidores

Janine Freeman, RD,LD,CDE, Especialista en Nutricion del
Sistema de Extensién Cooperativa

Heather Bowen, Estudiante de Nutricion

Juanta Editorial

Jenny Grimm, RN,MSN,CDE, Colegio Médico de Georgia
lan C. Herskowitz, MD,CDE,FACE
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| ESQUINA DE RECETAS I

Pastel de arandanosy manzanas

Relleno: Cubierta:

3 tazas de manzana cortada en rodgjas finas 1/3 taza de harina
(mezclade Granny Smith y Rome) 1 taza de avena, regular

2 tazas de ardndanos frescos 1/4 cucharillade canela
1/3 taza de azUcar 1/3 taza de azlicar moreno
1/4 cucharilla de canela 1/4 taza de margarina

1 cucharilla de corteza de naranja
Spray para cocinar

Calienteel hornoa 350 F

1. Combine las manzanas, |os arandanos, azlcar, canelay la corteza de la naranja. Verter en
una fuente engrasada con el de 8x8 pulgadas.

2. Mezcle la haring, laavena, lacanela, € azlcar moreno y la margarina con un tenedor hasta
gue se deshaga todo en granos. Espolvoree sobre la mezcla de manzana.

3. Cocine en el horno a 350 F por 40-45 minutos.

10 porciones Porcién: 1/2taza  Intercambios: 1 almidon, 1fruta, 1 grasa

Nivel nutritivo por racion: 174 calorias 5.4 gramos grasa 3 gramos de fibra
29.5 gramos hidratos de carbono 0 miligramos de colesterol 45 miligramos de sodio

M enU recomendado

Plato [ ntercambios Hidratos de carbono
4 onzas de pavo asado 3carnesin grasa + gramos
1/2 taza de puré de papas 1 amiddn 15 gramos
1/2 taza de frijoles verdes 1 verdura 5 gramos
Ensalada libre +
1 cucharada de vinagreta
de frambuesa libre +
1/2 taza de Pastel de
arandanos y manzanas* 1 almidon, 1 fruta, 1 grasa 30 gramos
* Lareceta de este mes Nota: |as porciones pueden necesitar ser gjustadas a su plan
dietético.
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The University of Georgia

Cooperative Extension Service
College of Agricultural and Environmental Sciences/ Athens, Georgia 30602—4356

Querida/aamigo/a,

Ladiabetesy su vida es una publicacion bimensual que se lamanda el agente de Extensién del condado.

Esté 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, sistemade
intercambio diabético, recetasy eventos importantes.

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

Atentamente les saluda:

El Agente de Extensién del Condado

Janine Freeman, Redactor principal
Janet Rodekohr, Editor

Con la colaboracion de La Universidad de Georgiay Ft. Valey 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 organizacién de accién positiva comprometda con la presencia de diversidad entre sus trabajadores.
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