Que es lo que usted
debe saber sobre la diabetes

Por lo menos 200,000 Mississippianos
tienen diabetes, y alrededor de un tercio
de dicho nimero no sabe que tienen la
enfermedad.

La diabetes interfiere con el uso de los
alimentos de cuerpo para producir
energia. El cuerpo convierte los alimentos
en una sustancia llamada glucosa, la cual
viaja en la sangre hacia las células del
cuerpo. La insulina, una hormona
producida en el pancreas, actia como una
pieza clave para abrir las células y
permitir que entre la glucosa. En una
persona con diabetes, ya sea el pancreas
no produce insulina (diabetes tipo 1) o el
cuerpo no puede usar eficientemente la
insulina que produce (diabetes tipo 2).

Maés del 90 porciento de las personas
con diabétes tienen el tipo 2, la cual puede
ocurrir en nifios como asi también en
adultos. Otros tipos de diabetes son las
relacionadas con el embarazo, cirugias,
medicamentos y con otras enfermedades.
Mientras que los tipos de diabetes
difieren, todas pueden causar los mismos
problemas a largo plazo, asociados con la
diabetes, como enfermedades del corazoén,
rifiones, ojos y enfermedades nerviosas.

Causas y sintomas

El exceso de peso, historia de la
enfermedad en la familia y el envejecer,
aumentan las posibilidades de que se
desarrolle la diabetes.

Los sintomas de la diabetes pueden ser
tan leves que una persona no lo nota. Los
sintomas pueden incluir cansancio y una
sensacion de estar enfermo, mucha sed,
orinado frecuente, pérdida repentina de
peso, visién borrosa, lenta cura de las
infecciones y picazén en los genitales.

Los doctores diagnostican la diabetes
teniendo en cuenta las siguientes evidencias:

e Exceso de peso y la presencia de
diabetes en la familia

e Sintomas de diabetes como la sed y
fatiga

e Complicaciones de la enfermedad,
por ejemplo problemas del corazén

e Lecturas de glucosa en sangre en
ayunas (generalmente llamada
azucar) que sean mayores de
126mg/dL y/o la prescencia de
ketones (proteinas) en la orina

Una nueva categoria para el
diagnoéstico es la glucosa deteriorada en
sangre en ayunas, en la cual los valores de
glucosa en sangre de las personas son
mayores de lo normal, pero menores que
los niveles de diagnodstico de diabetes.
Dicha glucosa puede ser un signo de mas
alto riesgo para desarrollar diabetes.

Tratamiento

No se sabe de una cura para la diabetes,
pero el tratamiento a lo largo de la vida
puede ayudar a controlar la enfermedad.
El tratamiento también reduce la
posibilidad de problemas de largo plazo,
relacionada con esta enfermedad, y
aumenta las posibilidades de una vida
larga y saludable.

Existen cuatro elementos escenciales
para el control de la diabetes: un plan de
comidas prescripto, actividades fisicas
regulares, medicamentos, y el control de la
glucosa en la sangre (azticar). Los
alimentos diarios, la actividad y los
medicamentos deben ser balanceados para
el control de la glucosa en la sangre.

Un profesional de la salud calificado
puede ensenarle cémo y cuando tomar las
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medicinas, y como balancear los alimentos, ejercicios, y
las medicinas.

Cuidado personal de la diabetes

Las personas con diabetes deberfan saber su plan de
comidas. Un plan de comidas es una guia sobre qué,
cuando, y cuanto comer en cada comida o al momento
de los bocadillos. Los dietélogos usan las siguientes
herramientas comunes para disefiar los planes de
comidas para manejar la diabetes:

¢ La pirdmide de los alimentos para los diabéticos

® Los listados de intercambio para planear las
comidas

¢ La cuenta de los hidratos de carbono

La gente con diabetes también necesita saber lo
siguiente:

¢ (Coémo revisar la glucosa en sangre y los ketones
en la orina

® Qué hacer si los niveles de glucosa son muy
altos o muy bajos

¢ Signos de alerta si la glucosa en sangre es
peligrosamente alta o baja

e Qué hacer mientras se esta enfermo
e (Cuando llamar al doctor
e (Como tomar sus medicinas

El uso de las joyas para la diabetes puede ayudar a
asegurar que los amigos o extraiios no ignoraran los
sintomas de sefial de emergencia médica.

El buén cuidado es una responsabilidad de cada
dia. Es beneficioso para la salud en general e incluye
las siguientes rutinas y examenes:

e Bafos, inspecciones diarias de los pies, y el uso
de medias secas

¢ Corte regular de las ufas de los pies realizado
por un profesional de la salud

e Examen anual de ojos

® Chequeo de la glucosa en sangre

¢ Exdmenes regulares de Alc y de la funcién de
los rifiones

Informacién adicional sobre la diabetes esta
disponible en la oficina de Extensiéon de su condado,
o en la Asociacion Americana de Diabetes, afiliacion
Mississippi.

Piramide de los alimentos para diabéticos

Grasas,
dulces,
y alcohol

Leche, Carnes,

2 - 3 porciones

Verduras,
2 - 3 porciones

Frutas,
2 - 3 porciones

. .i Almidones,
6 a mas porciones
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Por Rebecca Kelly, PhD, RD, LD, especialista/investigadora en nutricion humana y Linda Patterson, RN,
MSN, epecialista en educacion de la salud, del Servicio de Extensién de la Universidad Estatal de
Mississippi.
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en la orientacién sexual o grupo de afiliacién es una violacion a la reglamentacion de MSU y no serd tolerada.
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