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Lacontroversiadeladieta alta
en proteinas

¢Se ha propuesto perder peso este
ano nuevo? Debido alagran publicidad
gue se havenido dando sobre dietas altas
en proteinas quizas haya considerado
esta opcion. Mucha gente intenta perder
de peso por razones de salud. No
obstante, si usted opta por una dieta alta
en proteinas ¢estaria usted mejorando o
empeorando su salud?

Reciente publicidad sobre dietas
altas en proteinas tiene a muchas
personas confusas. Estas dietas
generalmente permiten el consumo
ilimitado de proteinas y grasa incluyendo
grandes cantidades de alimentos altos en

proteinas como carney queso. Se
prohiben hidratos de carbono ricos en
fibra, vitaminasy minerales como los
ceredes, lasfrutas, lalechey las
verduras con amidén. En unacomida
tipica se incluye una chuleta, huevos
fritos en mantequilla, bacon y queso.

Parte de la confusion proviene de la
respuesta de |os medios de comunicacion
aun articulo publicado recientemente en
larevistadel New Y ork Times culpando
alas dietas bgjas en grasa de la epidemia
de obesos. El articulo afirmaba que son
los carbohidratos los que causan
obesidad, no las grasas. Las personas
gue siguieron la dieta alta en proteinas de
hecho perdieron mas peso y sus niveles
de colesterol no se incrementaron como
muchos habian esperado.

De ahi la confusion de muchos con
respecto a estas dietas.

Debido alapopularidad de las dietas
altas en proteinas, los investigadores han
empezado a poner estas dietas a prueba.
La Asociacion Americanadel Corazon
cuestionalos estudiosiniciaes:

1. Hasta ahora <4
|os estudios han
sido de pequefia

envergadura, con
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sdlo 60 individuos siguiendo cada tipo
dedieta

2. Los estudios son a corto plazo,
Con un seguimiento de 6 meses de las
personas adieta

3. No hay evidenciade que la
pérdida de peso se pueda mantener a
largo plazo

4. No hay evidenciade que ladieta
megjore lasalud alargo plazo

Un punto importante a considerar

€S que para perder peso hay que comer
menos. Por ello, s toma o no mas
proteinas o carbohidratos no eslo mas
importante. Los americanos estamos

muy gordos porgue comemos demasi ado.

L as porciones son muy grandesy somos
demasiado inactivos. No hacemos
suficiente gjercicio para compensar la
cantidad de comida que ingerimos. Los
expertos alin no saben lamejor formade
perder peso. Unadietabajaen grasas no
tiene efecto s se come mucho de otro
tipo de alimentos. Por otro lado, se
puede perder peso con unadietaaltaen
proteinas si se toman menos calorias.

El segundo tema es la cuestion de
su salud. Lo que usted come es
importante. Una dieta alta en proteinas
excluye muchas frutasy verdurasy otros
tipos de alimentos que contienen
carbohidratos que también contienen
muchos de |os nutrientes que se sabe
ayudan ala prevencion de enfermedades

del corazon o cancer. Lasdietas altasen
proteinas también contienen suficientes
grasas saturadas las cuales se sabe
contribuyen al desarrollo de
enfermedades del corazén. Varios
estudios importantes han demostrado que
las mujeres que comen muchas frutasy
verduras adquieren menos peso a medida
gue envejecen que las mujeres que
comen menos. LaAsociacion
Americanadel Corazdn alin recomienda
una dieta basada en cereales con
suficiente frutay verduray una pequefia
cantidad de carne magray productos
l&cteos bajos en grasa.

El presidente de la Asociacion
Americanadel Corazén, Dr. Robert
Bonow haindicado que, alo largo delos
anos, es probable que las dietas altas en
proteinas incrementen los niveles de
colesterol e incrementen el riesgo no
solo de enfermedades del corazon, sino
también del rifidn. Los expertos dicen
gue también pueden incrementar €l
riesgo de cancer.

L as siguientes son algunas
sugerencias que le ayudaran adecidir
gué método utilizar para perder peso:

1. Busgue un plan de
adelgazamiento que lesirvaausted. Se
necesitan estudios alargo plazo para
determinar qué tipos de dietas hacen que
sea mas fécil perder peso y mantenerlo.
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2. Reduzcalas grasas saturadas 'y
trans. Los expertos coinciden con la
opinién de que debemos reemplazar la
grasa proveniente de la carne, productos
|&cteos, patatas fritas, helado y pizza con
grasa proveniente de aceites vegetales,
pescado y pollo.

3. Incluyabuenas cantidades de
frutasy verduras.

4. Limite el tamafio de las
porciones de todo tipo de alimentos.
Piense en la moderacion.

5. No se excedacon los
carbohidratos. Si reemplaza a algunos
de los carbohidratos refinados como
dulces, bebidas refrescantes, arroz
blanco y pan blanco por cereales, frutasy
verduras, esto le puede ayudar a perder
peso.

6. Laactividad fisica hecha con
regularidad |e puede ayudar a perder
Peso y es importante para mantener el
bajo peso.

No hay una combinacién mégica
de carbohidratos versus grasa versus
proteina que le haga perder de peso de
formargpiday también le ayude a
mantenerlo. ESsimportante cambiar de
estilo de vida desarrollando habitos de
alimentacion saludables junto con
gjercicio regular para perder pesoy
mantenerlo.

L adiabetesy las enfermedades
delatiroides

L as personas diabéticas tienen casi
doble probabilidad de desarrollar
enfermedades de laglandulade la
tiroides que lagente normal. Las
enfermedades de la tiroides pueden
afectar al control deladiabetese
incrementar el riesgo de desarrollar
enfermedades del corazén o empeorar
enfermedades cardiacas ya existentes.

Las hormonastiroideas, T3y T4,
se secretan por laglandula de latiroides
en el cuello cuando la glandula pituitaria
en el cerebro secreta hormonas que
estimulan latiroides. Estas hormonas
contribuyen alaregulacion de muchas
funciones normales del cuerpoy al
control de como €l cuerpo utilizalos
alimentos para producir energia. Las
enfermedades de la tiroides pueden
resultar cuando latiroides produce
mucha cantidad de la hormonatiroidea
(hipertiroidismo) o cuando no produce
suficiente cantidad (hipotiroidismo).

El hipotiroidismo es la enfermedad
mas comun de latiroides y es més comun
en mujeres mayores. A menudo es
resultado de una enfermedad auto-
iInmune en virtud de la cual e cuerpo
confunde ala glandula de latiroides con
un cuerpo extrano y produce anticuerpos
paradestruirla. Debido a que la diabetes
de tipo 1 estambién una enfermedad
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auto-inmune, esto es méas comun en el
tipo de diabetes de tipo 1. Hasta un 30%
de mujeres con diabetes de tipo 1 tienen
enfermedades de latiroides. El
hipotiroidismo incrementa el nivel de
triglicéridosy el colesterol tipo LDL
incrementando por ello el riesgo de
enfermedades a corazon. Entrelos
sintomas del hipotiroidismo se incluyen:

1. Fatiga

2. Depresion

3. Sensibilidad al frio

4. Piel secay picores

5. Estrefiimiento

6. Calambres
7. Hinchazdn en lacara

8. Mayor flujo en la menstruacion

9. Posibledisminucion en la
necesidad de insulina

El hipotiroidismo se tratata conun
tratamiento de hormonas tiroideas.

El hipertiroidismo (demasiados
niveles de las hormonas tiroideas) puede
empeorar el control de ladiabetes e
incrementar la necesidad de insulina.
Unavez que se pone atratamiento por
medio o bien de medicaciones contrala
tiroides, terapia de yodo radioactivo o
por operacion, los niveles de glucosa
decrecen. Entre los sintomas del
hipertiroidismo se incluyen:

1. Nerviosismo y enfermedad

2. Irritabilidad

3. Pérdida de peso

4. Sensibilidad al calor

5. Ritmo cardiaco rapido

6. Debilidad

7. Posible empeoramiento de los
niveles de glucosa en la sangre

Debido a que los sintomas de las
enfermedades de la tiroides pueden ser
causados por otras condiciones médicas,
esdificil diagnosticar la enfermedad
basandose en los sintomas. Un simple
andlisis de sangre llamado prueba TSH
es laformamés fehaciente de
diagnosticar las enfermedades de la
tiroides. Si usted tiene los sintomas
anteriormente citados, pregunte a su
doctor/asi le recomienda la pruebade
TSH.

¢Cuantostiposde
medicamentos contrala
diabetes necesita?

Por muchos afios |os médicos han
tenido un ndimero limitado disponible de
medi cacion administrable por via oral
para el tratamiento de la diabetes que
tuvierael mismo efecto. Hoy en dia hay
muchas opciones de medicamentos para
tratar |a diabetes con acciones diferentes
unos de otros. De hecho su médico
puede recomendarle dos o tres tipos
diferentes para mantener laglucosaen la
sangre en el mejor nivel posible.
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Primero es importante comprender
gué eslo que hace que suba el nivel dela
glucosa en la sangre cuando se tiene
diabetes detipo 2. Afios antesde que el
la diabetes de tipo 2 se diagnostique, su
Cuerpo comienza a ser resistente a su
propiainsulina, mientras que el higado
va secretando mas glucosaen €l flujo
sanguineo. Generalmente, los niveles de
glucosa en la sangre empiezan primero a
incrementarse después de las comidas;
mientras esta en ayunas |os niveles de
glucosa se mantienen en niveles
normales. Esto ocurre en parte porque su
cuerpo esincapaz de usar lainsulina
como deberia. El pancreas continda
intentando producir mésinsulinaa
medida que su cuerpo empieza a ser
resistente alamisma. Mas tarde su
Cuerpo comienza aser incapaz de
soportar lanecesidad deinsulinay los
niveles de glucosa en ayunas se
incrementan. Por ello, basicamente hay
dos problemas con la diabetes de tipo 2
gue hacen que sus niveles de glucosa en
la sangre se incrementen: resistenciaala
insulinay carenciade
insulina.

L os medicamentos
| contraladiabetes de
administracion oral
“| tienen diferentes efectos
en el tratamiento de los
problemas mencionados.
Cada uno bgjae nivel de

glucosa en unade las siguientes formas:

1. hace que €l pancreas produzca
mas insulina (sulfonylureas,
nateglinide, y repaglinide)

2. previence que el higado
produzca tanta glucosa (metformin)

3. mgoralaresistenciaala
insulinaa permitir al cuerpo que use la
insulina més eficazmente (rosiglitazone y
pioglitazone)

4. ralentizala absorcion de los
hidratos de carbono en las comidas
(miglitol y acarbose)

Algunos tipos de medicamentos
(nateglinide, repaglinide, miglitol y
acarbose) estan disefiados para prevenir
grandes incrementos de glucosa después
de las comidas. Otros funcionan
principal mente para reducir los niveles
de glucosa en ayunas.

Si usted ha intentado controlar €
nivel de la glucosa a través de cambios
en laalimentaciéon y através del
gjercicio, pero los niveles siguen siendo
altos, es posible que su médico le haya
recomendado una medicacion contrala
diabetes de administracion oral. En
ocasiones se comienza con un tipo de
medicacion paraver s megjoran los
niveles de glucosa. Aungue usted haya
encontrado un tipo de medicacion que
haya sido efectivo para usted durante
anos, es muy probable que usted precise
de mas de un tipo de medicacion para
mantener la glucosa en la sangre en el
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nivel normal. Algunas veces|os
médicos empiezan con uno 0 Mas tipos
diferentes de medicamentos. Por
gjemplo, es posible que le dé un
medicamento paraincrementar la
cantidad de insulina que produzca su
cuerpoy otro paramejorar laresistencia
alainsulina. Otra combinacién puede
ser latoma de un tipo de medicacién por
cada comida para ralentizar la absorcion
de carbohidratos y otro para prevenir que
el higado produzca demasiada glucosa.

El tipo de combinacién de medicamentos
gue sugiera su médico se basara en
varios factores como lo pueden ser los
posibles efectos secundarios, los niveles
de glucosaen lasangrey el costo dela
medi cacion.

L os efectos secundarios
desagradabl es de algunos medicamentos
como o son la presencia de gas o0 ndusea
decreceran con € tiempo. A menudo, la
dosis de la medicacion se incrementa
gradua mente para reducir los efectos
secundarios.

Recientemente se ha creado una
pastilla que combinatres tipos de
medicamentos. Contiene metformin con
o bien glyburide (Glucovance), glipizide
(Metaglip) o rosiglitazone (Avndamet).
Lametformin ayuda a disminuir la
produccion de glucosaen € higado; la
glyburidey laglipizide incrementan la
produccion deinsuling; y el

rosiglitazone hace que e cuerpo seamas
sensible alainsulina.

Si su A1C no se mantiene por
debagjo del 6,5-7% es probable que
necesite afadir otro tipo de medicacion
por viaoral y/o insulina.

L amentablemente el pancreastiende a
producir menos insulinaamedida que
pasa el tiempo. Esimportante recordar
gue el objetivo principal es mantener los
niveles de glucosa en la sangre lo mas
cercanos a nivel normal como sea
posible pararetardar o prevenir las
complicaciones ocasionadas por la
diabetes.
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| ESQUINA DE RECETAS I

Plato de brécol y pasta

Este plato tipo guarnicién es una buena alternativa a tipico plato de arroz.

2 cucharadas de aceite de oliva 2 tazas de caldo de pollo bajo en sodio
Y, taza de setastipo “ shiitake” 1 cucharada de mostaza tipo Dijon

4 taza de setastipo “portabella’ 2 tazas floretes de brécol congelado

1/3 taza de cebolla picada 1 cucharada de almendra picada, tostada
2 zanahorias medianas, peladas y picadas 1 cucharada de queso parmesano rallado
2/3 taza de pasta orzo pimienta molida al gusto

1. Cdliente el aceite en una sartén a fuego mediano-alto. Afadalacebollay las setasy revuelva por 5 minutos. Afiadala
pasta orzo y cocine por 2 minutos hasta que la pasta esté dorada.

2. Afiada el caldo de polloy las zanahorias picadas y hiérvalo. Déjelo cocer, cubierto durante unos 15 minutos o hasta
gue lapastay las zanahorias estén hechas.

3. Afiadalamostazatipo Dijony lasamendras. Afiadalapimientaa gusto. Espolvoree con queso parmesano.

6 porciones. Tamafio de porcién: 2/3 de taza

Opciones de carbohidratos: 1 % Intercambios: 1 almidén, 1 verdura, 1 grasa

Calorias: 168 Carbohidratos: 21 gramos Grasa: 7 gramos
Sodio: 68 miligramos Colesterol: 1 miligramo Fibra: 5 gramos

M enU recomendado

Componente del menud I nter cambios Carbohidratos
Ensalada de lechuga y tomate libre +

1 cucharada de aderezo tipo “Italian” 1grasa 0

2/3 taza de Plato de brécol y pasta * 1 amidoén, 1 verdura, 1 grasa 21 gramos

1 bollo de trigo integral 1 almidon 15 gramos

2 cucharaditas de margarinabaja en

calorias lgrasa 0

3 onzas defilete de cerdo asado 3 carne magra 0

Y taza de rodajas de naranja/toronja 1 fruta 15

* | arecetade este mes + insignificante

Contribuidores. Janine Freeman, RD,LD,CDE, Especiaista en Nutricion del Sistema de Extension Cooperativa

Juanta Editorial: Jenny Grimm, RN,MSN,CDE, Colegio Médico de Georgia lan C. Herskowitz, MD,CDE,FACE
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The University of Georgia

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

Querida/a amigo/a,

Ladiabetesy su vida es una publicacion bimensua que sela manda el agente de Extensién del condado.

Est 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 mas actualizada sobre diabetes nutricién, sistemade
intercambio diabético, recetas y eventos importantes.

Si desea masinformacion, por favor pongase en contacto con la oficinalocal de Extensién del condado.

Atentamente les saluda:

El Agente de Extension del Condado

Janine Freeman, Redactor principal
Janet Rodekohr, Editor

Con la colaboracion 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 i ndependientemente 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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