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Nuestra bienvenida

Isabel Nazario y Daniel Jara,
Codirectores del Comité Asesor de Amigos de Images/Imdgenes, de NJN

Elizabeth Christopherson,
Directora Ejecutiva de NJN

Nos alegra hacerle llegar la ultima edicion del boletin electrénico de NJN sobre
temas relativos al cuidado de la salud que son de interés para las comunidades
hispanas de Nueva Jersey. Los nimeros anteriores se centraban

en las Enfermedades cardiovasculares y en la importancia de
Mantenerse en forma mediante la nutricién y el ejercicio. En este
ndamero nos dedicaremos a la Diabetes: qué es, quiénes corren riesgo

COMO VIVIR BIEN CON DIABETES

Adaptado del sitio de American Family Aprenda sobre la enfermedad y
cémo manejarla.

;Quié es la Diabetes?

La Diabetes es una enfermedad en la que la glucosa presente en la sangre

(a menudo llamada aztcar en sangre) es demasiado alta. La sangre siempre

tiene glucosa porque el cuerpo la necesita para obtener energia que lo

mantenga ‘en funcionamiento” Pero tener demasiada glucosa en la sangre no
es bueno para la salud.

P : ;Cuando es el Dia Mundial (A qué se deben los altos niveles de glucosa?
de la Diabetes, y por qué
esta fecha tiene importancia

La glucosa se produce a partir de los alimentos que uno
come y también se forma en el higado y en los musculos.

de tenerla, cémo puede prevenirse y lo que usted necesita saber si se histérica? El cuerpo lleva la glucosa a todas las células del cuerpo.
le ha diagnosticado diabetes tipo 1, tipo 2, gestacional o prediabetes. Ver la respuesta mds abajo La insulina es un quimico (una hormona) hecha por

Segun la Asociacion Norteamericana para la Diabetes, www.

diabetes.org, 18,2 millones de personas en los Estados Unidos —el

6,3% de la poblacion- tienen diabetes. Si bien se estima que se les ha diagnosticado
diabetes a 13 millones de personas, lamentablemente, 5,2 millones de personas
(aproximadamente un tercio) no saben que tienen la enfermedad. La forma

de diabetes mds comun es la tipo 2 y es mds comun en afroamericanos, latinos,
americanos indigenas y, asidticos-estadounidenses/poblaciones de las Islas del
Pacifico, ademas de las personas mayores.

Images/Imagenes de NJN abord¢ el tema de la Diabetes, y brindé informacién
sobre los factores que contribuyen al desarrollo de la Diabetes y como sobrevivir
ala enfermedad con un cambio en el estilo de vida. Nos alegra hacerle llegar este
programa —y otros— a través de la seccion Online Store de NJN.

Le pedimos que comparta este boletin electrénico con su familia, amigos y colegas.
Coménteles que pueden subscribirse para recibir el préoximo namero escribiendo a
saludnj@njn.org. Haganos saber su opinién: envie sus comentarios y sugerencias a

saludnj@njn.org. jBrindemos por la salud de Nueva Jersey!

(Informacién adaptada del sitio de American Family)

el pancreas. El pancreas libera insulina en la sangre. La
insulina ayuda a que la glucosa de los alimentos entre
en las células. Si el cuerpo no produce suficiente insulina o no la utiliza de
manera adecuada, la glucosa no puede entrar en las células. En cambio, se
queda en la sangre. Asi, el nivel de glucosa en la sangre se eleva mucho, lo que
ocasiona prediabetes o diabetes.

Hay tres tipos de diabetes:
La Diabetes tipo 1, antes llamada diabetes juvenil o diabetes
insulino-dependiente, en general se diagnostica inicialmente en
ninos, adolescentes o adultos jovenes. En esta forma de diabetes, las
células beta del pancreas ya no producen insulina porque el sistema
inmunoldgico del cuerpo las ha atacado y destruido. El tratamiento
para la diabetes tipo 1 incluye aplicarse inyecciones de insulina o
usar una bomba de insulina, escoger muy bien los alimentos, hacer
ejercicio con regularidad, tomar aspirinas en forma diaria (para
algunas personas) y controlarse la presion sanguinea y el colesterol.

La Diabetes tipo 2, antes llamada diabetes de aparicion en edad
adulta o diabetes no insulino-dependiente, es la forma mds comun
de diabetes. Las personas pueden desarrollar diabetes tipo 2 a
cualquier edad, incluso durante la infancia. Esta forma de diabetes
por lo general comienza con la resistencia a la insulina, una
condiciéon en la que las células de los tejidos grasos, los musculos y
el higado no utilizan la insulina en forma adecuada. Al principio,
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el pancreas compensa la demanda adicional
produciendo més insulina. Sin embargo, con el
tiempo, pierde la capacidad de secretar suficiente
insulina en respuesta a las comidas. La obesidad
y la inactividad aumentan las probabilidades de
que se presente la diabetes tipo 2. El tratamiento
incluye tomar medicamentos para la diabetes,
escoger muy bien la comida, hacer ejercicio con
regularidad, tomar aspirinas todos los dias y
controlarse la presién sanguinea y el colesterol.

La Diabetes gestacional es una forma de
diabetes temporaria que desarrollan entre

el dos y el cinco por ciento de las mujeres
embarazadas. Esta forma se da en mujeres
hispanas casi el doble de veces que entre
mujeres no hispanas. Las mujeres que han
tenido diabetes gestacional corren el riesgo de
desarrollar posteriormente diabetes tipo 2.

Haga clic aqui para leer mds

El 14 de noviembre fue nombrado el Dia
Mundial de la Diabetes por ser la fecha de
nacimiento de Frederick Banting, quien,

junto con Charles Best, concibié por primera

vez la idea que condujo al descubrimiento
de lainsulina en octubre de 1921.

Adaptado de los sitios Web de la Federacidn Inter-
nacional de la Diabetes y el Centro para el Control
de Enfermedades

RECURSOS V VINCULOS

Asociacion Norteamericana para la Diabetes/
American Diabetes Association

Preguntas frecuentes y Recursos

Diabetes Public Health Resource—Diabetes & Me

Informacién exhaustiva en espanol

Libro de cocina

Centro Nacional para el Control
de Enfermedades

Estadounidenses hispanos/latinos: 2,0 millones; 8,2%

de todos los estadounidenses hispanos/latinos mayores
de veinte afios tienen diabetes. En promedio, los
estadounidenses hispanos/latinos tienen 1,5 veces mds
probabilidades de tener diabetes que las personas no
hispanas de raza blanca de edad similar. Los méxico-
americanos, el subgrupo hispano/latino mas grande,
tienen mads del doble de probabilidades de tener diabetes
que las personas no hispanas de raza blanca de edad
similar. Asimismo, los residentes de Puerto Rico tienen
1,8 veces mas probabilidades de que se les diagnostique
diabetes que las personas no hispanas de raza blanca de
los Estados Unidos. No hay suficientes datos para obtener
estimaciones actuales mds especificas sobre otros grupos
hispanos/latinos.

Movimiento Por Su Vida

National Diabetes Information Clearinghouse

La diabetes en los estadounidenses hispanos es un gran
desafio en el drea de la salud por el numero cada vez
mayor de casos de diabetes en esta poblacién, la mayor
cantidad de factores de riesgo de tener diabetes para los
hispanos, la mayor incidencia de diversas complicaciones
de la diabetes y el nimero creciente de personas de origen

hispano en los Estados Unidos.

Puntos para recordar

En el ano 2000, cerca de dos millones de
estadounidenses hispanos habian sido
diagnosticados con diabetes.

El1 10,2 por ciento de todos los estadounidenses
hispanos tienen diabetes.

El sobrepeso o la inactividad fisica son grandes
factores de riesgo para desarrollar la enfermedad.
Los estadounidenses hispanos tienen indices altos
de estos dos factores.

Llevar un estilo de vida sana, como comer
alimentos saludables y hacer ejercicio con
regularidad, es particularmente importante para
las personas en riesgo de desarrollar diabetes.
Algunas formas de diabetes pueden prevenirse
controlando el peso y haciendo actividad fisica con

asiduidad.

Los estadounidenses hispanos con diabetes tienen
una mayor incidencia de complicaciones de la
diabetes como enfermedades oculares y renales
que las personas no hispanas de raza blanca. Sin
embargo, pueden tener indices mds bajos de
enfermedades cardiacas.

Silos estadounidenses hispanos pueden prevenir o
controlar su diabetes, disminuir4 el riesgo de que
se presenten complicaciones.

Informacién en €sp anol

Programa Nacional de Educacién sobre la
Diabetes

Los estadounidenses hispanos y latinos con diabetes
corren mds riesgo de sufrir un ataque cardiaco o un ACV,
pero pueden reducir ese riesgo. La camparia “Si Tiene
Diabetes, Cuide su Corazén] del Programa Nacional

de Educacién sobre la Diabetes (NDED, por su sigla en
inglés) alienta a los estadounidenses hispanos y latinos con
diabetes, y a sus familias, a controlarse no solo el azucar

en sangre sino también la presion sanguinea y el colesterol
para ayudar a prevenir las enfermedades cardiacas y los

ACV.

Alianza Nacional Para la Salud de los Hispanos/
National Alliance for Hispanic Health

Los hispanos tienen mds probabilidades de tener diabetes
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que la poblacion en general. Se calcula que el 5% de los hispanos entre los 20 y los 44 anos
tiene diabetes, y que cerca del 20% de los hispanos entre los 45 y los 74 afos tiene diabetes.
La diabetes es una condicién crénica grave pero altamente manejable. Sin embargo, la
mitad de los hispanos con diabetes no han sido diagnosticados. Cuando la diabetes no

se diagnostica o no se trata, surgen muchas complicaciones a largo plazo, que incluyen
enfermedades cardiovasculares, ACV; hipertension, ceguera, trastornos renales, pérdida

de la sensibilidad en los pies y las piernas, y amputaciones.

Healthfinder

Un servicio del Centro Nacional de Informacién sobre la Salud, Departamento de Salud y
Servicios para la Tercera Edad de los Estados Unidos

Examen de riesgo de diabetes

Departamento de Salud y Servicios para la Tercera Edad de Nueva Jersey: Oficina de
Salud para Minorias y Grupos Multiculturales
Se ha afiadido una nueva seccion de Recursos para Recursos para Enfermedades

Cardiovasculares y Diabetes al sitio:
Hispanic online.com

Como la séptima causa de mortalidad de los hispanos, la diabetes es una preocupacién
constante en la comunidad latina.:

;La alimentacion puede ayudar a combatirla?
Mantenerse en forma: algo esencial para los diabéticos

Libro de cocina y recetas
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‘RECETA

Pescado asado con lima con salsa fresca...un sabor llegado directamente
del soleado México, perfecto para un asado de verano en el jardin.
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