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La Diabetes: Factores de Riesgo y Tratamientos y Prevencion

Lamentablemente, la
diabetes es una enfer-
medad que afecta a un
gran nimero de hispa-
nos. Genéticamente, los
hispanos estamos mas
predispuestos a sufrir
de diabetes.

La buena noticia es
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que con pequenos cam-
bios y un poco de esfuer-
zo, la diabetes se puede
prevenir y controlar.
Una buena alimenta-
ci6n, actividad fisica,
medicinas y suplemen-
tos son algunas de las
medidas que los hispa-
nos pueden adoptar
para controlar y preve-
nir el desarrollo de la
diabetes.

JQué es la diabetes?

La diabetes es una
enfermedad en la que el
organismo no produce o
no utiliza adecuada-
mente la insulina, una
hormona que convierte
el aztcar y otros alimen-
tos en energia. Segtn el
Centro para el Control y
Prevencion de Enfer-
medades (CDC por sus
siglas en inglés), en los
Estados Unidos la dia-
betes afecta aproxima-
damente al 10.5% de la
poblacién y al 13% de
los hispanos.

Los hispanos y la diabetes

El consumo en exceso
de carbohidratos, azica-
res y grasas producen
un aumento del nivel de
azucar en la sangre y
contribuyen a la obesi-
dad, dos factores de ries-
go para la diabetes.

Los malos habitos ali-
menticios también han
causado un aumento en
los niveles de obesidad
de los nifios y jévenes, lo
que ha llevado a un
aumento en el niimero
de casos de diabetes en
este grupo de edad,
especificamente de la
diabetes tipo 2. Sin
embargo, este tipo de
diabetes se puede preve-
nir con ejercicio y una
buena alimentacion.

“La diabetes es una
enfermedad sumamen-
te comtn dentro de la
comunidad hispana y,
particularmente entre
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Es primordial monitorear el nivel de insulina.

la poblacién mexicana y
centroamericana. A pe -
sar de que puede pre -
sentar problemas de
salud graves, hoy en dia
existen millones de per-
sonas con diabetes que
viven una vida plena.
La clave es prevencién y
control”, dijo Agustin
Caceres, presidente de
Genomma Lab USA.
“La diabetes se puede
prevenir, retrasar, e in-
cluso controlar su evolu-
cién por medio del insu-
mo de alimentos saluda-
bles, la actividad fisica,
controlando los niveles
de aztcar en la sangre,
y tomando los medica-
mentos apropiados, en-

tre otros”, agrego.

Como Aliviar vy
Controlar los Sintomas
de la Diabetes

Tome sus medicinas:
dependiendo de la con-
dicién de cada paciente,
y el tipo de diabetes, los
médicos identificaran
aquellas medicinas y el
régimen de insulina
apropiado para regular
los niveles de aztcar y
glucosa en la sangre pa-
ra asegurar que el pa-
ciente mantenga nive-
les normales. Seguir las
recomendaciones de su
médico es indispensable
para controlar la evolu-
cién de la enfermedad y
controlar los sintomas
para asegurar que el

paciente pueda vivir
una vida normal.

Manténgase hidrata-
do: las personas con dia-
betes tienden a deshi-
dratarse méas facilmen-
te porque, cuando las
personas tienen niveles
elevados de glucosa en
la sangre, los rifiones
buscan eliminar el exce-
so de glucosa y lo hacen
por medio de la orina.
Durante este proceso, se
pierde mucha agua
junto con la glucosa, y es
necesario  reponerla.
Debido a esto, los diabé-
ticos deben mantenerse
hidratados para que el
cuerpo pueda funcionar.
La mejor manera de
tratar la deshidratacion
es con agua. Sin embar-
go, otras bebidas, como
el SueroX, disenadas
especificamente para
diabéticos, porque no
tienen calorias, no tie-
nen azucar, y son ricas
en electrdlitos también
pueden ayudar a man-
tener niveles de hidra-
tacién apropiados y
niveles de glucosa nor-
males.

Cuide su piel: una de
las condiciones mas co-
munes entre los diabéti-
cos es la resequedad
extrema de la piel, es-
pecialmente en zonas
como los codos, pies y
manos, que también
causa una sensacién de

picazén y comezoén. Esta
condicién se debe a que
los diabéticos son mas
propensos a sufrir de
deshidratacién. La piel
es el drgano més grande
del cuerpo y la primera
capa de proteccion y, por
ende, su cuidado es fun-
damental para asegu-
rar su rol como “barrera
protectora”. La crema
para diabéticos, Diabet
TX, no solo hidrata la
piel, sino también ase-
gura que esta se man-
tenga saludable e hidra-
tada. Y, ain mas impor-
tante, que uno se sienta
comodo en su propia
piel y no tenga esa sen-
saciéon de picazén inco-
moda constantemente.

Deje de fumar: esto es
especialmente impor-
tante para las personas
con diabetes debido al
impacto que este mal
habito tiene sobre los
vasos sanguineos. Los
cigarrillos, al igual que
la diabetes, reducen el
diametro de los vasos
sanguineos y obligan al
corazon a tener que tra-
bajar el doble. Al dejar
de fumar, las personas
con diabetes reducen las
probabilidades de sufrir
de problemas del cora-
zon, enfermedades en
los rifiones, y amputa-
ciones. También pueden
mejorar su presion arte-
rial y colesterol.

Como detectar y evitar las estafas
relacionadas con la salud mas comunes

Por Jim Kreidler Especialista en Educacion del Consumidor, FTC

Como cuidador de un
familiar con necesida-
des de salud especiales,
sabemos bien que hacer
las compras, preparar
las comidas o tan solo
pasar tiempo regular-
mente con alguien que
no puede salir demasia-
do puede mejorar in-
mensamente su calidad
de vida.

Pero cuidar a otra
persona es estresante, y
los estafadores también
lo saben. Asi que, como
parte del Mes Nacional
del Cuidador Familiar,
te describimos algunos
pasos que puedes seguir
antes de comprar cual-
quier producto o servicio
para la salud, ya sea
para ti o para otra per-
sona.

* Investiga un poco.
Haz una buasqueda en
internet ingresando el
nombre del tratamiento
o producto junto las
palabras “review”
“complaint” o “scam”; si

Prepara una deliciosa pierna de cerdo al horno con la receta
que Cocina Mia te comparte para que sorprendas a tu familia
en una ocasion especial o fiesta.

Pierna de Cerdo al Horno Receta

Ingredientes

1 4 kg pierna

1I. 2 manzanas

11 1 cebolla grande

1V. 1 hoja laurel

V. 1 vaso vino blanco

VI. 2 vasos zumo de naranja (o cualquier fruta)
VII 1 hoja laurel

VIII. 1 punio sal

IX 6 rodajas pina

X. 6 cerezas

XI. 2 cucharadas de azticar morena

XII. 1 poco jugo de pinia para disolver el azuicar
Pierna de Cerdo al Horno Receta

Preparacion

1. Poner en remojo la pierna con el zumo de naranja, el vino,
la hoja de laurel, salar la pierna por toda la noche en la mana-
na siguiente darle la vuelta.

1I. Poner en una bandeja una cama de manzanas y la cebo-
lla fileteada, poner la pierna de cerdo y taparla con papel alu-
minio con todo vy el jugo.

1II. Cocer por 2 horas y darle la vuelta, y cocer a 350° F, por
2 horas mas al termino quitar el papel aluminio, barnizar azui-
car moreno disuelta, decorar con pina, cerezas y asar por 20

min.

1V. Una vez terminado de asar, triturar los jugos la fruta y
la cebolla servir en una salsera caliente.

haces la btsqueda en
espanol, reemplaza esas
palabras con “comenta-
110", “queja” o “estafa”.

* Primero, consulta
con el profesional de
atencion de la salud.
Averigua lo siguiente:

* . Este producto o tra-
tamiento es realmente
efectivo?

* ;Qué pruebas cienti-
ficas hay?

+(Cudl sera la inte-
raccién con otros suple-

mentos o medicamentos
que toma la persona
que esta bajo tu cuida-
do?

* Desconfia de los pro-
ductos que se ofrecen
con garantias o prome-
sas. Algunas companiias
quieren aprovecharse
de tu esperanza.

*Tienes que saber
que “natural” no signifi-
ca ni seguro ni efectivo.
De hecho, “natural”
puede ser perjudicial e

inefectivo. Y hay algu-
nos productos “natura-
les” que podria interfe-
rir con tratamientos
probados recomendados
por un médico.

*Evalta las declara-
ciones. Los anuncios
deben ser veraces y no
pueden ser equivocos o
inducir a error. Pero
recuerda que tu eres la
mejor defensa contra las
estafas de salud. No des
por supuesto que algu-

na agencia del gobierno
aprob una declaracion
simplemente porque la
viste en un anuncio.

*Tienes que saber
que el gobierno no te
ocultara remedios pro-
bados. Si en un anuncio
se ofrece un tratamiento
sobre el cual el vendedor
dice que el gobierno o la
industria farmacéutica
no quiere que conozcas,
es una estafa.

Si piensas que detec-
taste una estafa de
salud, cuéntaselo a tus
amigos y famihares.
Luego cuéntaselo a la
FTC en ReporteFrau-
de.ftc.gov. Tus reportes
ayudan a la FTC y a
nuestros colegas a cargo
del cumplimiento de la
ley a establecer casos y
detener el accionar de
los estafadores.
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