Estimado doctor:
Soy una madre de tres
viviendo con diabetes Tipo
2. También tengo como
40 libras de sobrepeso.
La diabetes corre en mi
familia, asi es que se que
el estar sobrepeso lo
empeora. El problema es,
que es dificil’:ocinar para
tres hijos, entonces no
disfrutar de un poco de
arroz y habichuelas, y
pasteles para mi. éQué
puedo hacer para
mantener la diabetes a
raya?

-Solange

Estimada Solange,

Es muy bueno que ya recono-
ces que el sobrepeso es malo
para tu diabetes y deseas hacer
cambios positivos para contro-
lar ambas condiciones. Men-
cionaste que tienes fres hijos:
ellos necesitan que mami esté
bien y viva por muchos afios,
y el mejor regalo que puedes
darles es ensefiarles a comer
bien desde ahora porque ellos

sugarl

también estdn en alto riesgo
de tener diabetes. Cuando no
se maneja bien, la diabefes
puede ser bien peligrosa y re-
sulta en ataques al corazén,
derrames cerebrales, insuficien-
cia renal, ceguera, amputacién
de piernas/o muerte. la dia-
betes es un asesino silencioso
orque destruye su circulacién
entamente, y algunas veces los
individuos ni siquiera se sienten
enfermos hasta que es demasi-
ado tarde.

Hay una gran conexién entre
la diabetes y tener mucho peso.
Mientras més grasa acumulas,

control

;. Qué puedo hacer para mantener
la diabetes a raya

mdés probablemente es que de-
sarrolles diabetes. Si ya tienes
diabetes y sigues aumentando
de peso, pasara a ser incontrol-
able. Los medicamentos para la
diabetes no son por si solos lo
suficiente para controlarlo. Ten-
emos una seria epidemia de di-
abetes y obesidad en América,
especialmente entre los latinos
y negros, y el Bronx fiene una
de las tasas més altas de estas
condiciones en el pais. Pero no
tiene que ser de esta manera.
Si aprende a comer bien y ejer-
citarse regularmente (aunque
sea caminando por 30 minutos

N

diariamente) puede contralar y
hasta prevenir estos problemas.

Nuestra dieta latina tiene
demasiadas cosas que se
convierten en azicar una vez
digeridas. Estos incluyen almi-
dones como el pan, las papas,
espaguetis y arroz. LA DIETA
ES TODO IO QUE COMEM-
OS. Usted esté en una dieta
AHORA,; es solo una dieta no
saludable que conduce a la di-
abetes y a la obesidad. Puedes
aprender a comer una dieta
més saludable y deliciosa con
el mismo presupuesto. Siempre
y cuando las comidas sean pre-
paradas con sabor, alimentos
saludables pueden ser hasta
mdés satisfactorios <1ue los ali-
mentos que son malos para ti.
iY tampoco tienes que pasar
hambre! Pero tu dieta debe
de incluir més vegetales, en-
saladas, granos, frutas frescas,
nueces y proteina.

Por Gltimo, es muy importante
que se examine regularmente
con su médico primario. Ella o
el le pueden ayudar a mane-
jar la diabetes y asegurarse

DR. NEREIDA
FERRAN-HANSARD
MEDICINA INTERNA,
ESPECIALISTA HIV/HEPATITIS
ACACIA NETWORK
AVENIDA PARKY LA CASA DE
SALUD CLINICAS

de que la pérdida de peso esta
bien. En erCentro de Cuidado
Familiar de la Red Acacia, tam-
bién le ayudamos a desarrollar
una dieta saludable y un plan
de ejercicios adecuado para su
ocupado estilo de vida.

Acacia Network provee una
variedad de servicios médicos:

* Préctica familiar

* Medicina interna

* Salud Mental

* Pediatria

¢ Ginecologia

* Podiatra

 Nutricién

* Educacién de salud

¢ Y mucho, mucho mas!

Haga una cita en una de
nuestras clinicas tan pronto le
sea posible.
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LA CASA DE SALUD
966 Prospect Avenue, Bronx

Tel. (718) 842-1412
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PARK AVENUE FAMILY
HEALTHCARE CENTER

1064 Franklin Avenue, Bronx

Tel. 718-764-1590

CLAREMONT FAMILY
HEALTHCARE CENTER
262-4 East 174th Street, Bronx

Tel. (718) 2996910

ROOTED IN THE COMMUNITY SINCE 1969

WESTCHESTER AVENUE FAMILY
PRIMARY HEALTHCARE CENTER
915 Westchester Avenue, Bronx

Tel. (718) 466-3550

4196 Park Avenue, Bronx
Tel. (718) 466-1574

CLAY AVENUE HEALTHCARE CENTER

1776 Clay Avenue, Bronx
Tel. (718) 299-1100 x3056

BARBEE FAMILY
HEALTHCARE CENTER

266 West 145th Street, Manhattan
Tel. (212) 690-4002

www.acacianetwork.org
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