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Recomendaciones para el manejo de
las glucemias postprandiales y el riesgo
de enfermedad del corazon

Contenidos desarrollados para Johnson & Jonson Medical por el Dr. Alejandro
Dain MP 24524/9 Esp. en Medicina Interna ME 8696. Especialista en Diabetes,
Medicina Nutricional ME 11027 Jefe del Servicio de Clinica Médica y Diabetes
del Hospital Militar Regional de Cérdoba / Diabetélogo Clinica del Prado.

Cuidemos nuestro corazén 5.Mantener una hemoglobina g licosilada menor a
Numerosos estudios mundiales han eva- 7% (lo dptimo menor a 6.5%).
luado 1a relacion entre 1a glucemia después  6.Mantener loslipides dentro de vabres normales:

de las comidas y el riesgo de presentar pro- a.Colesterol total menor a 20omg/dl.
blemas cardiacos, encontrandose una rela- b.Triglicéridos menor a 15omg/dl.

cién estrecha y preocupante, aumentando c.HDL colesterol ( el llamado bueno) mayor a
el riesgo de presion arterial alta e infarto, 45-somg/dl.

aun con valores que siempre se han consi- d.LDL colesterol (el llamado malo) menos de
derados como tolerables y “normales”, tanto 100-130mg/dl.

por médicos como por los pacientes. 7.La tension arterial debe mantenerse en valores

menores de 130 de maximay 8o de minima
Recomendaciones para disminuir el riesgo (6 13/8).

cardiaco 8.Reqgularizar el peso si hay sob repeso u obesidad.
1.Realizar actividad fisica en forma habitual
segun las indicaciones del médico. Para mantener este valor de glucemia lo mas cercano
2.Dejar de fumar. a 140omg/dl a las dos horas después de comer, pode-
2 3.Planificar una alim entacién sanay salu-  mos recurrir arealizar una buena seledén de lo que
dable de acuerdo a nuestro médicoy comemos para no aumentar tanto la glucosespués
nutricionista. de comer. Esto sea@noce como indice glucémico (o sea
4.Mantener nuestras glucosas estables, la velocidad que tiene un alimento con hidratos de
recordemos que lo normaly 6ptimo es carbono enaumentar la glucosa), y debemos recono-

entre 70-110 mg/dl en ayunasy menosde  cerlosy de esta manera optar por aquellos con meno-
140mg/dl dos horas después de las comidas. res indices para poder mantener la glucosa debajo de
los limites saludables.

Entonces como seleccionamos los alimentos...,

miremos ante todo los alimentos que contienen
almidon en su composicion como el pan, los gra-
nos, los cereales y los vegetales con almidén. Si
bien las carnes y grasas no tienen hidratos de car-
bono, recordar que consumirlos libremente conlle-
va a un aumento de colesterol y triglicéridos, asi
que también deben ser consumidos con precau-
cion eligiendo cortes magros.

Linea gratuita de Atencion al Cliente

0800-555-5433

www.onetouchargentina.com




Indice glucémico bajo

(podemos consumirlos con mayr libertad)

1.pan integral de trigo molid al 100% o pan integral
de centeno.

2.harina de avena, salvado de avena.

3.pastas integrales, arroz parbolizado, cebada.
4.maiz, chauchas, legumbres, soja.

s.frutas (1a mayoria).

6.zanahoria.

Indice glucémico medio
(debemos tener mayor cuidado)
1.pan de centeno, trig integral.
2.avenas de coccion rapida.
3.arroz integral.

Indice glucémico alto

(consumir con precaucién o evitarlos en exceso)
1.pan blanco y panificacién en geneal.

2. copos de maiz, arroz inflado, copos de salvado,
avena instantanea.

3.arroz blanco, pastas de arroz.

4.papa, calabaza.

s.pastel de arroz, palomita de maiz, galletas saladas.
6.melon y anana.

Las personas pasanla mitad de la vida en estados postprandiales

Equivalencias aproximadas entre
HbA1c y el promedio de
glucemias en 24 horas

1

Promedio de Glucemias
(mg/dl)
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LABORATORIOJOHNSONG&:JOHNSON

Consejos en la seleccion de alimentos:

Vegetales

Casi todos tienen indice bajo asi que disfru-
telos!!! (ojo con papa y calabaza.).

Lacteos y derivados

Elija los descremados, yogures naturales o
saborizado descremados. Tienen indice glu-
cémico bajo.

Frutas

Evitar melén, anana y frutas deshidratadas,
el resto es para disfrutar!!!

Cereales y vegetales con alnidén

Cuanto menos procesadoy mas cercano a la
naturaleza menor indice. Elegir productos
integrales, evitar papay calabaza en grandes
cantidades.

Carnes y huevos

No tienen indice glucémico pro adecuarlos
al nivel de colesterol y triglicéridos.

Grasas

No tienen indice glucémico. Elija grasasisal
bles como frutos secos, pescado y aceites vegeta-
les (oliva, canola, soja) consuma aceitunas, evite
grasas transy saturadas.

3

HbA1c%

La glucemia Postprandial es 1a mejor correlacion con 1a Hemoglobina
Glicosilada A1C, tanto en pacientes Tipo 1 como Tipo 2

ONETOUCH®
Ultra)

Permite verificar el efecto que tienen los alimentos

que consume en su nivel de glucosa en sangre.
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LABORATORIOANDROMACO

asos esenciales
ara cuidar tu belleza

Todos los dias las toxinas, los cambios climaticos, ebude maquillaje y otros agen-
' tes externos cargan de impurezas ala delicada piel del rostro. Estas impurezas impi-
. den que la piel respire normalmente afectando su normal fun@dmiento, niveles
de hidratacion y su barrera natural de proteccion. Dernhagfacial ayuda a prote-

ger tu piel de las agresines externas ya prevenir el envejecimiento prematuro.

Aplicando Dermaglés 3 Pasos Esenciales dia y
noche le proporcionaras a tu piel todo lo que nece-
sita para mantenerse protegida,

suave, luminosa y con una agradable sensacion de
bienestar.

1- LIMPIAR

Leche de Limpieza Activa

El primer paso esencial para cuidar la belleza de tu
piel es limpiarla. Todos los dias, por la manana y
por la noche antes de acostarte, aplica laLeche de
Limpieza Dermagléscon movimientos circulares
ascendentes en rostro y cuello. Luego retirarla con
un algodén humedecido en agua.

En este paso estaras eliminando las impurezas
que se depositan en la piel, dejandola limpia,
suave y ayudandola a respirar libremente.

2- TONIFICAR

Ténico Hidratante Descongestivo

Es el momento de completar la limpieza diaria de
tu piel. Aplica elTonico Hidratante Dermaglésc on
un algodoén en todo el rostro, evitando la zona ocu-
Tar. El ténico ayuda a remover las células muertas
de la piel, tiene un efecto suavizante, descongesti-
vo y deja la piel con sensacion aterciopelada.

Sus componentes restauran la elasticidad cutanea

y protegen a tu piel del estrés diario.

3- HIDRATAR /NUTRIR

Crema Hidratante de Dia

Todas las mananas, luego de realizar la lim-
pieza facial, hidrata tu rostro, cuello y esco-
te con laCrema Hidratante Dermaglés.

La misma cuenta con factor de proteccién
solar FPS 12 que protege a tu piel de los
rayos solares previniendo el envejecimien-
to prematuro. A su vez le proporciona la
hidrataciéon necesaria para mantener la
joven, suave y luminosa.

Crema Nutritiva de Noche

Por 1a noche tu rostro se relaja de las ten-
siones diarias y del estrés comenzando su
proceso natural de reparacion de tejidos
cutaneos. Para estimular este proceso te
recomendamos utilizar laCrema Nutri tiva
Dermaglésque regenera y nutre a la piel

en profundidad previniendo el envejeci-
miento prematuro. Su efectiva formula
combina provitamina Bs, Vitamina Ay E
que nutren tu piel y 1a dejan mas suave,
firme y joven.
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LABORATORIO

El magnesio se encuentra en todas las células y liquidos del organismo. Un
adulto de 70 kg de peso, contiene entre 25y 30 g de magnesioy de esta
cantidad, 1a mitad se encuentra en el te jido 6seo, formando compuestos
con el calcio y el fosforo.

La ingesta diaria de magnesio es de alrededor de Cabe senalar que los calambres pueden ocu-
250 a 350 mg, pero solo la mitad de esta cantidad  rrir al realizar esfuerzos musculares para los
se absorbe. Ese equilibrio debe ser mantenido, ya  que no se esta preparado, como deportistas
que el magnesio participa de numerosos procesos  que intentan recuperarse muy rapidamente
bioquimicos del organismo, entre ellos 1a actividad ~ después de wa lesion, o como consecuegia
de muchas enzimas, por la cual su concentracion  de la dureza de una competencia, de una
debe permanecer estrictamente controlada. superficie de terreno inadecuadode la tem-
peratura ambiental. También en personas
El magnesio interviene activamente en la transmisi- sedentarias que pretenden ponerse en forma
cion del impulso nervioso y en la actividad neuromus- en muy poco tiempo.
cular. Sudeficiencia tiene una estrecharelaciéon conlas
contracturas dolorosas y los calambres. FATIGA MUSCULAR:eda incapacidad de man-
tenerlafuerzaesperadaoladisminuciéndela
CALAMBRES:contraccion subita, breve y dolorosa de capacidad de generar fuerza.
un grupo muscular.
Hay varios factores responsables de la fatiga
En personas sedentarias, los calambres se pueden pro- muscular:
ducir por problemas vasculares con falta de aporte de sAcumulacion de aciddactico en el musculo.
oxigeno, por deitiencias en el flujo sanguineo o en el eDisminucién del glucoégeno muscular.
retorno venoso de la sangre avacumulacion de toxi- eDisminucion del aporte deoxigenoal mus-
nas. Estas circunstancias pueden deberse a enferme- culo.
dades, calzado inadecuado y hasta una mala postura, ePérdida de fosfato u oros iones como sodio,
o, por deshidratacion y pérdida de sales minerales potasio y magnesio
(magnesio, alcio, potasio) durante la actividad fisic
exigente, con alteraciones en la contraccion muscular.
MAGNESIO SPORTde Natufarma, fue creado
También los calambres pueden producirse como con- con el objetivo de mantener el organismo con
secuencia de lairritacion de un nervio o por hernia de energia y vitalidad, denanera de poder obte-
disco, afectando al o a los musculos conectados a ese ner el mejor rendimiento fisico e intelectual
nervio. En forma similar se puede dar por estrés, comoen cada momento.
ocurre en la zona cervical.
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LABORATORIONOVO NORDISK

Formas de coccion, seleccion y combinacion
de los almidones en el control de la Diabetes.

Lic: Paterné Natalia Soledad. MP 1810.Hospital Italiano
Consultorios externos - Sucursal Cerro - Céordoba

Los Almidones (Hidratos de Carbono complejos), estanhierbas, evitar crema de leche, manteca o que-

presentes en: sos grasos, pot suaporte en grasas saturadasy
colesterol, incorporar vedeles en la prepara-

Legumbres:lentejas, garbanzos, porotos, soja. cion (fideos integrales con brocoli, arroz pri-

Cereales comunes o integrales:trigo entero, granos demavera, zapallito relleno.) o consuma antes

maiz, avena arrollada, arroz integral. v egetales verdes crudos.

Harinas y productos elaborados con ella:harina de

trigo, pastas, masa de tarta. - Combine los almidones (arroz, pastas, papa,

Vegetales C:papa, batata, choclo, mandioca. milanesa de soja) con vegetales crudos (evitar

Panificados: pan, gdktas, tostadas de gluten. combinar con zanahoria, zapallo, remolacha,

calabaza). Los vegtales procesados se digie-
- Dar preferencia al consumo de legumbres enteras yren con mas facilidad y producen un mayor
cereales integrales o sometidos a procesos de auto aumento de la glucosa en sangre [gcemia).
integracion (trigo entero, arroz integral, maiza)gue
por su estructura mas compleja y el aporte de fibra- Utilizar harinas integrales, con salvado de
antes de ser absorbidos deben digerirse, por 1o que elavena en la elaboraciénedmasa de tartas,
aumento de la glucemiano se da en formabrusca. =~ empanadas o pizza. Elegir como relleno de tar-

tas o empanadas vegetales (espinaca, berenje-
-Incorpore alimentos ricos en fibras, presen el salva- na). En cuanto al consumo de pizza se aconseja
dodetrigo, de avena, legumbres, vegetales, frutas con piilizar quesos desemados y en lo posible con
enloposible. La fibrafrena el aumento lodeda gluco- el agregado de verduras (rucula, espinaca) o
saluego de las comidas y también contribuye a reducir@nsumir antes un plato de vegetales de hoja. @
contenido de colesterol y triglicéridos en sangre.

- Los productos de panificacion elaborados
-Se aconsej dar preferencia al choclo (grano entero) y con harinas integrales (panadvado) contiene
si consume papa y/datata debe consumirse hervida la misma cantidad de almidén que el pan
o al horno, cortada en trozos grandes y enfriada, el problanco, la diferencia es el agregado de fibra,
ceso de enfriamiento enlentece la digestiéralpsor- porlo cual hay que "cuidar” las cantidades.
cién dela glucosa reduciendo la glucemia. No procesar.
Se aconseja acompafiar con vegetales verdes crudos. Tener en cuenta:

La cantidad y frecuencia de consumo de los almi-
- Cocine las pastas y cereales al dente, con salsa livia-dones, se debe adecuar al peso, altura,edad, con-
nas de tomate (con aceite en crudo, sin calentar), control glucémico, tratamiefdomacolégicpacti-
quesos untable magros (blanco, ricota magra) con vidad fisica de cada persa.
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Sensacion de ardor, quemazon, molestia en la boa del estémago son algunos de los sintomas comu-
nes de la acidez; si estos se presentan 3 3 0 mas veces por semana se habla de acidezfrecuente.

El estobmago esta cubierto de un revestimiento que
lo protege de sus propios acidos. Dicho revestimien-
to, produce acidos gastricos a partir de diminutas
bombas (“bombas de protones”) que se activan
cuando se come a fin de digerir los alimentos. “La
acidez se produce por la presencia de acido excesivo
en el estdmago. El acido se produce cuando el pH en
el estdbmago es mayor de 7. En esos niwveles se activa
una enzima llamada pepsina, que es la primer res-
ponsable de la digestion en el estdmago” afirma el
doctor Eduardo Segal, Jefe del Servi cio de
Gastroenterologia del Hospital Durand. “Hay facto-
res que condicionan la integridad de 1a mucosa gas-
troduodenal favoreciendo la produccion excesiva de
acido. Estos factores pueden ser agresivos exégenos
como las lesiones producidas por Antiinflamatorios
No Esteroideos (AINEs), el tabaco, el alcohol, el estrés,
o una bacteria, -el Helicobacter plyori-; o endégenos
(acido, pepsina, y los acidos biliares). Pero también
hay factores defensivos del organismo que pueden
afectar la mucosa, como los niveles de secrecion de
moco, la secrecion de bicarbonato, los niveles de
flujo sanguineo de la mucosa y la capacidad de
regeneracion celular” agrega Segal.

Calidad de Vida

“El paciente con acidez frecuente generalmente
tiene problemas para dormir, no tiene ganas de
comer, el malestar permanente le produce cambios
de humor, ymuchas veces la molestia o el dolor pro-
ducido por el reflujo (que frecuentemente acompa-
fa la acidez) lo inhabilitan para poder realizar su
vida normal” observa el doctor Segal.

Sino se trata, 1a acidez frecuente puede pro-
vocar un dafio en el eséfago que puede ero-
sionarse a partir del contacto permanente
con los acidos estomacales. De todas mane-
ras, si a pesar de los cambios de habitoy dela
medicacién los sintomas persisten por mas
de dos semanas hay que consultar al médico.

Un mecanismo novedoso

“El Omeprazol es la primera molécula des-
cubierta, hace varios anos, de la familia de
los llamados Prazoles que demostrd ser la
mas efectiva, potente y segura en el trata-
miento de la acidez frecuente, ya que tiene
muy pocos efectos adversos”, afirma el doc-
tor Segal, “Los Omeprazoles ademas de tener
una vida util mas prolongada dentro del
organismo tienen una accién mucho mas
potente y directa ya que inhiben a la bomba
de protones, una de las principales produc-
toras de acido en el estémago, que intervie-
ne en la etapa final, dentro del funciona-
miento celular, de la secrecién de acido”.

El primer Omeprazol de venta libre

Aziatop con Omeprazol 20 mg. de
Laboratorio Elea inhibe las millones de bom-
bas de protones presentes en la pared del
estdmago que son las productoras de acido.
Controla la produccién del mismo sin obsta-
culizar la digestion de los alimentos. Con un
s6lo comprimido diario de 20 mg., se asegira
una proteccion por un minimo de 24 horas.

O
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Inflamacion y dolor muscuin

El dolor es un sistema de alarma que nos avisa
mediante terminales nerviosas que una parte de
nuestro cuerpo esta padeciendo una alteracién o
traumatismo.

El proceso de inflamacién y dolor puede ser causado
por varios motivos, como un golpe, una torcedura, un
esfuerzo, malos movimientos, tension muscular o
simplemente tensién nerviosa. Frente a todas estas
sefiales el cuerpo genera una sustancia de alarma

muscular como el culpable del dolor muscu-
lar.

Los dolores musculares son comunes y pue-
den comprometer a mas de un musculo al
mismo tiempo. También pueden involucrar
ligamentos, tendones y fascia; los tejidos

blandos que conectan los musculos, huesos y
oérganos.

El dolor muscular suele estar relaciado con

llamada Prostaglandina. Por 1o tanto, para frenar el
proceso de inflamacién y dolor es necesario detener
la generacién de las Prostaglandinas.

Casi todos los procesos dolorosos van acompanados

tensién, sobrecarga o lesién muscular por un
ejercicio o trabajo fisicamente exigente. En estas
situaciones, el dolor muscular tiende a compro-
meter a musculos especificos, comienza durante

de inflamacion, por eso es fundamental combatir el
proceso inflamatorio, ya que de no ser asi el dolor
regresa.

Las explicaciones populares sobre la causa del dolor
muscular incluyen varias explicaciones como la acu-
mulacién de acido lactico, espasmos, contracturas, o
dano muscular. Sin embargo se ha demostrado que
los movimientos que causan dolor muscular produ-
cen un dano localizado en las membranas de las
fibras musculares y en los elementos contractiles.

El dafio muscular, a menudo, provoca inflamacién del
tejido muscular, lo que crea suficiente presion para
estimular los receptores del dolor.

Sin embargo se ha demostrado que la inflamaciéon
severa, a menudo persiste durante mucho tiempo
después que ha desaparecido el dolor muscular. Por
To tanto los receptores de dolor se adaptan gradual-
mente, tanto a la inflamacién como a otros factores
presentes. Cualquiera sea el mecanismo preciso, el
pensamiento cientifico actual apunta hacia el dano

Fuentes Consultadas:

o0 justo después de la actidiad y su causa en
estos casos usualmente es bastante obvia.

El dolor muscular también puede ser un
signo de enfermedades que afectan todo el
cuerpo, como por ejemplo algunas infeccio-
nes (incluyendo la gripe) y trastornos sistémi-
cos que afectan los tejidos conectivos en todo
el cuerpo (enfermedades autoinmunes como
el Lupus. Artritis Reumatoidea, etc).

Otra causa poco frecuente de dolores y moles-
tias musculares es la fibromialgia, una afec-
cién que involucra sensibilidad en los muscu-
los y tejido blando circundante, dificultades
para dormir, fatigay dolores de cabeza.
Resumiendo, las causas mas comunes de
dolor son: lesion o trauma; tales como los
esguinces y distensién muscular; sobrecarga
muscular y por ultimo tensién o estrés.

1- Dolores Musculares, Informacion General .University of Maryland Medical Center (UMMC).

Greene Street, Baltimore, MD 21201

2- Department of Exercise Science, University of Massachusetts, Amherst, Ma, USA
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Las infecciones respiratorias son la tercera causa
de muerte en nifios menores y la primer causa de
hospitalizacion en ancianos en Argentina

El verano avanzay el cambio climatico global puede anti-  se recomiendan habitualmente (que son de un
cipar el pico de las infecciones respiratorias en los mas  enorme valor), les sumamos la vacunacién con-
vulnerables, nifios y ancianos. Los especialistasrecomien-  tra la influenza y el neumococo.

dan tener presentes medidas de prevencion. La lactancia

materna, cumplir con el calendario de vacunas, proteger alog€n algunos paises, estas vacunas estan previstas en
ninos pequenos del humo, la adecuada alimentacion, el desel calendario obligatorio. En el nuestro estan indica-
canso regular y evitar el contacto con personas que tienendas en grupos de riesgo, a través de la seguridad

una enfermedad respiratoria ayuda a reducir el riesgo desocialy son electivas en todo aquel que desea preve-

enfermar.

Las infecciones respiratorias agudas bajas (bronquiolitis,
neumonia, bronquitis), son la primera causa de consulta
al médico en menores de 2 afios y el 30% de ellas corres-
ponden a sindrome bronquial obstructivo.

ElVirus Sincicial Respiratorioes uno de los principales
responsables de las Infecciones Respiratorias Agudas
Bajas, junto a otros virus como el Influenza y bacterias
como el Neumococo.

Aunque pueden ocurrir durante todo el afo, las
Infecciones Respiratorias Agudas Bajas se incrementan a
partir del otofio y durante el invierno.

En 2007, segun datos del Ministerio de Salud, la circula-
cién de los virus de Influenza y Sincicial respiratorio se
inici6 al final del mes de marzo.

Las Infecciones Respiratorias Agudas Bajas no siempre
pueden prevenirse, pero medidas sencillas como la lac-
tancia materna, cumplir con el calendario de vacunas,
proteger a los nifios pequenos del humo (principalmen-

nir un riesgo de enfermar.

Es importante destacar la importancia de evitar
el contacto de personas enfermas con los nifios
pequenos: los adultos que tienen como Unico
sintoma un estado catarral o un simple resfria-
do, pueden ser portadores del Virus Sincicial
Respiratorio, que en algunos menores de 5 afos
puede llegar a desencadenar bronquiolitis o
neumonias.

Es por eso que si algun adulto, sea o no de la familia,
esta con tos o resfrio debe evitar entrar en contacto
con el ninoy, en caso de hacerlo, pasar el menor tiem-
po posible con el bebé. Cuando esté con él, es buena
idea que se lave las manos antes de tocarlo, que use
barbijoy que se cubralabocaylanariz al toser o estor-
nudar, lavandose las manos luego de hacerlo. Usar
panuelos descartables y después tirarlos a la basur,s
puede ser de gran ayuda para evitar la diseminacion
de virus y bacterias.

Otras sugerencias para aplicar en la casa, o en los

te del cigarrillo) y evitar el contacto con personas que tienen jardines maternales y de infantes son el no utilizar
una enfermedad respiratoria, ayuda a reducir el riesgo dedesodorantes de ambiente, no compartir cubiertos

enfermar.

Ante la proximidad del comienzo de la etapa pico de
Infecciones Respiratorias Agudas Bajas (Neumonias), es

entre ninos y aunque cueste o quede antipatico, evi-
tar el pase de "mano en mano" del bebé ante la visi-
ta de familiares.

fundamental la consulta profesional para hacer el diag- Es el profesional médico actualizado el encargado de
noéstico preciso e indicar tratamientos antibidticos que searprescribirnos un tratamiento antibiético moderno y

costo efectivos.

Las infecciones respiratorias, son también la principal
causa de consulta al médico, no sélo en los extremos de
lavida, sino también en la poblacién joven con gran com-
promiso laboral, que no le presta atencién a los sintomas
respiratorios persistentes y hacen consulta tardia, lle-
gando a ser la causa del 60% de las visitas a los servicios
de salud ambulatorio.

En Argentina, las infecciones respiratorias, son la tercera
causa de muerte en menores de 5 anos, siendo las infee
ciones respiratorias agudas bacterianas, las responsables
de la mayoria de estas defunciones.

En todos los casos, los pediatras, neumondlogos, clinicos
e infectdlogos estamos mas alertas para prevenir las
infecciones respiratorias, y a las medidas higiénicas que

de mayor eficacia, minimos efectos adversos, que
pueda ser tomado una vez al dia, y que nos permita

tratamientos modernos, seguros y econémicos como
los nuevos macrolidos (claritromicina y azitromicina),
que ademas poseen sabor agradable para los nifios y
las nuevas quinolonas como levofloxacina 750 mg.,
que pueden utilizarse en la poblacién adulta una vez
por dia y con concentraciones en plasma, equivalen-
tes a las formas endovenosas y sin necesidad de

intermacion como asi tampoco sin sacar al paciente
de su ambito familiar, permitiendole retornar a sus
actividades habituales lo antes posible.
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ASOCIACION CELIACA ARGENTINADELEGACION CORDOI

Enfermedad celiaca y
alteraciones ginecologicas

La enfermedad celiaca es mas frecuente entre las embarazo pueden tener un retardo en el cre-
mujeres que entre los hombres, es por ello que es cimiento fetal y aumenta el riesgo de que el
importante conocerlas posibles alteraciones gineco- recién nacido tenga bgo peso (menos de
l6gicas relacionadas a esta patologia. 3,200 kgrs.). Las pacientes que no realizan
una estricta dieta libre de gluten presenta
Las pacientes celiacas suelen presentar alguns una elevada tasa de abortos espotdneos a

trastornos como: repeticion y requieren mas tiempo para
embarazarse que el resto de las mujeres.
1_Menarca tardia Una correcta dieta libre de gluten es impres-

Retraso en la aparicion de 1a prime menstruacion.  cindible para prevenir los problemas men-
cionados, el pronéstico materno-fetal mej
2_Menopausia precoz ra, no encontrandose diferenias significati-
Anticipacién del climaterio. vas entre mujeres celiacas que respetan la
dieta y aquellas que no son celiacas.
3_Amenorrea secundaria
Ausencia de periodos menstruales durante al menos Recuerde que el Uinico tratamiento para que
tres meses consecutivos. las personas celiacas lleven una vida saluda-
ble es evitar de por vidala ingesta de gluten.
4_ Abortos espontaneos

Estas manifestaciones no intestinales pueden ser

una forma subclinicade presentacion dela enferme- Fuente

dad ya que existe relacién entre la base hormonal y Enfermedad Celiaca Manual del Celiaco de 17
la mala absorcién de nutrientes. Asilas mujeres que la Federacion de Asociaciones de Celiacos de
tienen una mala absorciéon de nutrientes como el Espafia; Cocina Clasica para celiacos

acido fdlico, hierro, vitamina B, zing, etc,, durang Fasciculo 3/2002 Fundacion Favaloro.

Asociacion Celiaca Argentina

Delegacion Cordoba

Romina Carando: (0351) 4551029 / (0351) 155 319273
Analia Andel: (0351) 156 817339/ (0351) 155 112226
sintacc_cordoba@yahoo.com.ar

Sede Central La Plata Buenos Aires
(0221)4516126
www.celiaco.org.ar
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Alcanzar el buen control
en la Diabetes tipo 2

Hay diferentes tipos de Diabetes, perola Diabetes tipo 2 se

presentaen el 9o al 95% thedos los casadiagnosticados.
Se caracteriza por dos problemas:

1.La alteracién y disminucion progresiva de la secreciéon de

lainsulina enlas células Beta del pancreas.

2.La disminucién del trabajo de la insulina en los tejidos

tales como el musaylhigado, grasa yrot (a esto se lo
denomina insulinoresistencia).

Comienza en general en losudtbs y los factes de ries-
go para su aparicion son:

- Antecedentes familiares de Diabetes tipo 2.

- Sobrepeso u obesidad.

«Sedentarismo (poca actividad fisica).

- Antecedentes de Diabetes Gestacional (aparece la diabe-
tes durante el embarazoy desaparece después del parto).

Debe ser diagnosticaday tratadalomastemprano posible
y con controles periédicos segun indicacién médica. No
puede ser abandonada al azar ya que puede presentarse

dos tipos de complicaciones:

1- Agudas:como las hipoglucemias (glucemia por debajo
de 7omg/dl) o hiperglucemias (aumento de la glucosa en
sangre) acompada con descompensacion grave que

puede necesitar internacion.

2- Crénicas:se producen las obstrucciones o taponamien-

tos de las arterias (los vasos por donde circulan la sangre),
yasean de calibre grande (arterias del corazon, del cerebro,
eldelas piernasylos pies) o pequeno (arteriolas de los ojos
y los rifiones), conduciendo a las complicaciones mencio-

nadas anteriormente.

Tratamiento

Se apoya enlos siguientes pilares:

1. Educacion.

2. Cambios del estilo de vida.

3. Medicamentos.

4. Monitoreo del control metabdlico.

Tienen como objetivo:
+ Lograry mantener el control efectivo de la glucemia.

« Alcanzar y mantener niveles de lipidos o grasas en la sangre
de acuerdo a los valores aconsejados para las personas con

diabetes.

« Alcanzary mantener la presion arterial dentro de los valores

recomendados paralas personasdiabetes.

« Prevenir o retardar la apanicile las complicacio-
nes agudasy crénicas de la diabetes.

+ Mejorar la calidad de vida de las personas con dia-
betes.

Beneficios de 1a Actividad Fisica Programada
“La actividad fisica es buena para todos pero aun mds
para el manejo y el cuidado de la diabetes”

El ejercicio regular puede lograr:

« Favorecer el descenso y mantenimiento del peso
saludable cuando va acompanado de un plan ali-
mentario adecuado.

+ Bajarlosniveles de glucosa en sangre, durantey fre-
cuentemente horas después del ejercicio.

+ Mejorar lainsulinorresistencia, por lo tairisu-

lina trabaja mejor en kegidos.

« Proteger contra la enfermedaddiovascular ya
que el ejercicio regular puede bajar la presién arte-
rial, los triglicéridos, el col LDLy aumentar el col HDL.
+ Mejorar el estado fisico ylet@estima.

Antes de comenzar con una actividad fisica progra-
mada, es importante que el médico y el equipo de
Diabetes evalten al paciente para determinar cual
serialo mas adecuado para él.

El examen fisico evaluara corazén, vasos saggaiin
ojos, rinoes y sistema nervioso.

La presencia de complicaciones@mismos deter-
minara los cuidados, recaudos y limitaciones para
cada caso en particular.

Realizar actividaidfca no es sélo practicar un depor-
te oira un gimmg tambiérse hace ejercicio fisico
con pequetios cambios erestilo de vida, como por
ejemplo, las caminatas.

El programa debe estar disefiado de acuerdo a su
condicion fisica.

Se recomienda 150 minutos de ejercicio aerdbico de
moderado aintenso ala semana, repartido en 3 dias
no consecutivos.



La dosis Justa de louorofeno pare

urn rapiclo alivio del dolor rnenstrusl.
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