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Estimado participante en el BARI 2D:

Ahora que la fase clinica del ensayo de BARI 2D esta llegando a su fin, quisiéramos
agradecer a ustedes, los 2,368 participantes por su dedicacién para con este tan
importante proyecto de investigacion. jEs indiscutible que el BARI 2D no habria
sido un éxito sin cada uno de ustedes! Su compromiso inquebrantable nos ha
proporcionado oportunidades ilimitadas para avanzar en los conocimientos sobre
como mejor tratar la diabetes y la enfermedad coronaria en el futuro.

Esperamos que ustedes hayan disfrutado de contribuir en un estudio clinico y que
todos ustedes se hayan inscrito en el BARI 2D POST, que continuara recogiendo
informacion acerca de su salud por correo y teléfono y comenzara a finales del 2008.
iNo queremos perder el contacto con ustedes, ya que la informacion que nos
puedan proporcionar sera valiosa por muchos anos! Busquen noticias importantes
acerca del POST en el correo. Si tiene cualquier duda, favor de llamar a su
enfermero coordinador, o médico investigador.

Estamos ansiosos de presentar los primeros resultados del ensayo en la reunion
anual de la Asociacion Americana de Diabetes (American Diabetes Association)

en junio del 2009. Tenemos planeado avisarles sobre esta presentacion de resultados
y también pondremos actualizaciones en nuestro sitio VWeb: www.bari2d.org.

Nuestro muy sincero agradecimiento a todos ustedes de parte del:

Grapo do estadis ded BARI 2D



ALIMENTO PARA REFLEXIONAR:

La cafeina y su azdcar en la sangre

Tal vez usted disfruta del café, té o chocolate. Sin

embargo, posiblemente se pregunta coémo la cafeina -~

en estos y otros alimentos y productos afecta su salud. - "

Tal vez se pregunta si la cafeina afecta su capacidad de \.
controlar el azdcar en la sangre. \

La cafeina es un ingrediente natural que se encuentra en
el café, té y chocolate. La cafeina es agregada a refrescos,
“bebidas energizantes”, y hasta algunas medicinas, tales a

como remedios para resfriados y dolor de cabeza. -
La mayoria de los adultos obtiene la mayor parte de su
cafeina del café y té, y en menor grado de los refrescos,

productos de chocolate y medicinas. Para la mayoria ,
de los adultos saludables, la maxima dosis recomendada -

es de 400 mg de cafeina al dia, o el equivalente de

alrededor de dos tazas de café preparado de 8 onzas

[227 gramos.] Para algunos, consumir pequenas

cantidades de cafeina puede aumentar la
agudeza mental o la capacidad de

concentrarse. Para otros mas sensibles a la

. . Miligramos de cafeina
cafeina, o en el caso del consumo excesivo,

la cafeina puede llevar al insomnio, dolor de

cabeza, irritabilidad y nerviosismo. Cafe taza de 227 gramos

Si usted tiene diabetes, es importante ser Preparado 235
consciente .de que los efecto§ s:ecundanos Filtrado o de goteo 118 — 179
de consumir cafeina, pueden imitar a los

de la glucosa en sangre alta o baja. Estos Descafeinado 3
efectos secundarios incluyen dolor de

cabeza, falta de concentracion o irritabilidad Instantaneo 76 — 106
y nerviosismo. Limitar el consumo de

cafeina facilitara que usted sea consciente Instantaneo descafeinado 5

de cualquier sintoma de glucosa alta o baja -

en la sangre. Si siente cualquiera de estos Té taza de 227 ml.

sintomas, no asuma que sea relacionado Mexcl di 43
con el consumo de cafeina. No deje de €zcla promedio

checar su nivel de azlcar en la sangre para Verde 30
confirmar que esta dentro de tu rango meta.

Aqui hay una lista de productos con su Té descafeinado 0
contenido de cafeina aproximado. Calcule Refrescos de cola, regular o dietéticos, 227 ml. 36 — 50

su propio consumo diario para ver si esta

dentro de la dosis diaria recomendada de

i Productos de cacao
400 mg o menos. Si esta por encima de

ésta, considere reducir su consumo poco a Leche de chocolate preparada, 227 ml. 8
poco. Hable con su proveedor de cuidado
para la diabetes si estd padeciendo cualquier Dulces, chocolate de leche o dulce, 28 gm 7-19

sintoma de glucosa alta o baja.
Chocolate amargo para hornear, 28 gramos 25 - 58




HISTORIAS DE EXITO
DE PACIENTES:
La historia de JS

JS se unid al estudio de BARI2D en el 2002 con
multiples factores de riesgo cardiacos, incluyendo
presion arterial alta y diabetes tipo 2. En ese
tiempo, media 5’10” [1.8 metros], pesaba 226 libras
[103 kilos] y su hemoglobina Al c estaba en 7.2%.
Fue asignado aleatoriamente al grupo de
sensibilizacion a la insulina, y ya tomaba metformina
para el control de la glucosa en sangre. Seguia una
dieta vegetariana y corria una hora diaria. A los 3
meses, |S se quejaba de dolor de pecho eventual
relacionado con correr, o tal vez con su trabajo
estresante. Se agregd una pastilla para la presion
arterial a su tratamiento. Después de 9 meses en
el estudio, se dio cuenta de que su dolor de pecho
ocurria mas a menudo, sobre todo si no dormia

lo suficiente (lo que solia ser frecuente.) Antes de
terminarse el afio, fue sometido a un procedimiento
de angioplastia coronaria; le fueron colocados dos
stents. Después de esto, puso en practica un
programa de ejercicio con la meta de caminar

2 horas diarias. Desgraciadamente, no habia
suficiente tiempo para hacer esto. Seguia con su
dieta vegetariana, que incluia porciones frecuentes
de verduras a la parrilla, nueces, pescado, y bisquets
hechos con su propia receta de salvado de avena,
soya y endulzante.

A pesar de estos buenos habitos, el peso de |S fue
aumentando sigilosamente. ]S dijo que no habia
sido tan fiel a su dieta como debiera. Después de
2 aios en el estudio fue despedido de su trabajo,
pero se sentia aliviado y renovado. Sin embargo,
su nivel de estrés subié. JS dijo que fue motivado
fundamentalmente por miedo a mejorar su
auto-cuidado. Se fij6 una meta para bajar de peso.

El estrés continuo, afectando de manera negativa
la actividad fisica y dieta de JS. Aunque su esposa
lo apoyaba, seguian comiendo grandes comidas de
pasta. Su hijo lo animaba verbalmente, pero no
tuvo tiempo de acompanar a su papa a nadar. Dijo
JS,“Ahora tengo que esforzarme mas”. Su peso
habia subido a 251 libras [I 14 kilos.] El cardidlogo
dijo que JS se estaba “pasando” en cuanto al
manejo de sus factores de riesgo, “sobre todo

su peso y colesterol”.

JS encontré un nuevo trabajo en otra ciudad.
Horas de trabajo agotadoras y la ausencia de
familia llevaron a mas desaliento, falta de actividad,
aumento de peso y dolor de espalda. Cuando su
esposa podia visitarle, normalmente comian fuera
y él comia de mas.

Actualmente, JS pesa 263 libras [I 19 kilos] y su
Alc esta en 6.6. Controla su presion arterial y
colesterol de manera adecuada con medicamento.
Esta primavera, su esposa se mudo para
acompanarlo en la ciudad donde esta su nuevo
trabajo. Aunque JS reconoce su problema de peso,
cree que las cosas van a mejorar ahora que su
familia esta con él y que él ha aprendido a lidiar
con su nuevo trabajo. Sigue caminando lo mas que
pueda cada dia, consume comida vegetariana baja
en grasa, y mantiene una actitud positiva. Su
historia de éxito es una historia de vida, con sus
altibajos. La vida continda, igual que el cuidado

de la diabetes.

GANANDOLE A LA DIABETES:

Siete hdbitos de éxito

Durante todo su viaje por el BARI 2D, a menudo le fue recordado que estaba usted
en el volante en cuanto al manejo de su diabetes. Stephen Covey, autor de Los 7
habitos de la gente altamente efectiva, adapté estos habitos para ayudar a la gente con
diabetes. Mientras usted lee este resumen, descubrira estrategias que podrian
ayudarle a hacer del cambio una fuerza positiva.

Usted tiene la libertad de escoger sus propias actividades y responder por ellas.
Esto es exactamente lo que significa “ser proactivo”. Muchas cosas estin fuera de
su control, pero cémo usted responde a éstas siempre esta bajo su control. Eche
un ojo a sus conducta de auto-cuidado de la diabetes y aplique lenguaje “proactivo”:
“Escojo comer de manera sana” en vez de “Voy a tener que comer de manera
sana”; “Escojo ser activo” Mientras usted toma estas decisiones positivas, hara
que las cosas sucedan y se hara cargo de su futuro.

Esto se refiere a crear una vision para su vida, basada en lo que es mas importante
para usted. Hacer elecciones que hagan juego con sus valores guiara su vision de lo
que estd pasando a su alrededor. Ahora imagine una vida exitosa con diabetes, luego
escoja una conducta de auto-cuidado y fijese una pequena meta. Aqui hay algunos
ejemplos: “Ser activo” podria ser,“Daré un paseo de |5 minutos cada dia”. “Comer
de manera sana” podria ser;“Cambiaré de leche entera a leche descremada”.

Esto significa establecer un orden de prioridades para sus tareas, segiin lo que le es
realmente importante. Intente hacerse esta pregunta, “;Hay una cosa que yo pudiera
hacer de manera regular que haria una diferencia positiva importante en mi vida?”
Escoja la conducta que le parezca lo mas dificil o espantoso, y haga de ésta su primera
prioridad. ;Sera tomar medicina? ;Monitorearse! ;Reducir el tamafo de las
porciones, o la cantidad de comida chatarra? Si mantiene su vision o valores en
mente, el desafio parecera mas facil.

Ganar-ganar es una perspectiva que dice: todos somos diferentes. Si usted valora

y respeta las ideas de los demas, entonces su vida sera mas productiva, rica y
gratificante. Cada una de sus conductas de auto-cuidado se ve beneficiada de los
consejos, ideas, o apoyo de otra persona. Piense en ganar-ganar compartiendo sus
metas de auto-cuidado, inquietudes y temores con familiares y amigos. Ellos le
pueden ayudar a resolver problemas y motivarle a mantenerse en el buen camino.
Todo esto trata de crear una energia positiva de cooperacion que le llevara al éxito
en cada area de su vida.

Uno de los habitos mas poderosos de una persona altamente efectiva, es escuchar

de manera auténtica. La gente con diabetes necesita expresar sus emociones, pero el
deseo de escuchar debe venir primero. Escuchar a su médico o educador en diabetes
le permitira aprender las habilidades practicas del auto-cuidado. Su familia y amigos
también necesitan ser entendidos. Esto les permitira estar abiertos a sus necesidades.
Luego hagase entender a través de ver la situacién por los ojos de los demas. Esto
aumentara enormemente su capacidad saludable de arreglarselas y abrira la puerta

a situaciones creativas de ganar-ganar.

La sinergia ocurre cuando dos o mas personas trabajan juntas para encontrar una
mejor solucion que cada una de ellas por si sola pudiera encontrar. Puede ser una
ayuda creativa y poderosa para manejar la diabetes. Algunos ejemplos de la sinergia
pueden incluir trabajar con su educador en diabetes mientras disefia un plan de
alimentos o un plan de ejercicio que sea adecuado para su estilo de vida.

Afilar la sierra quiere decir mantener filosas todas las partes de uno mismo: Fisica-
Manténgase en forma siendo activo; Mental-trabaje en lograr metas que haran crecer
su confianza y auto-estima. Social-Fortalezca sus relaciones con familiares y amigos.
Espiritual-Tome el tiempo de enfocarse en cosas que conlleven un sentido de paz y
significado, tales como caminar y meditar, rezar o servir a los demas.

Mientras sigue adelante, sigue aprendiendo y creciendo y “Pronto vera que la diabetes
no ha cambiado su vida—usted ha cambiado su vida. Addnde la lleve desde ahora,
solo usted lo puede imaginar”.



L
% RECETA: Pasta con pollo a la parrilla y salchicha de pavo

Ingredientes:

/2 taza de jugo de naranja

| diente de ajo, finamente picado

| cucharadita de jengibre finamente picado

2 cucharaditas de aceite de oliva

|6 onzas [454 gramos] de pasta Penne
Rigati (o cualquier tipo de pasta que
le guste)

| libra [454 gramos] de tiras de pollo

magro

Y2 libra [227 gramos] de salchichas de pavo

'/2 caja de jitomates “cereza” (enjuaguelos
bien con agua fria)

Un tallo de brécoli fresco (enjuaguelo bien
con agua fria)

| frasco de salsa de espagueti, baja en sodio

de ser posible (frasco de 737 gramos)

Preparacion:

En un plato hondo, mezcle el jugo de
naranja con el ajo y jengibre picado y ponga
a marinar el pollo por lo menos 6 horas
antes de cocinarlo. Caliente el aceite de
oliva en una sartén grande hasta que esté
muy caliente. Meta las tiras de pollo y
cocine ambos lados hasta que estén
doradas. Agregue las salchichas de pavo y la
salsa de espagueti y reduzca el fuego hasta
que esté bajito. Tape la sartén y cocine a
fuego lento por 15 minutos. Corte los
jitomates cereza a la mitad, quite los tallos
del brécoli y agréguelos a la salsa. Prepare
la pasta segln las direcciones en el paquete
y cuélela bien. Mezcle la pasta con la salsa
y espolvoréele el queso. Rinde ocho
porciones.

Informacién de nutricién:
Por porcion:

Calorias: 395

Proteina: 24 gramos
Carbohidratos: 56 gramos
Grasa total: 9 gramos
Grasa saturada: 3 gramos
Fibra dietética: 10 gramos

Intercambios:
| porcion = 2 verdura, 3 carne magra,
3 carbohidratos, 2 grasa

2 cucharadas soperas de queso parmesano

Latido del BARI 2D: iMANTENIENDO EL RITMO!

Durante el BARI 2D, hemos mantenido los
ojos puestos en su estado general cada
tres meses. No obstante, ahora que usted
estara haciendo la transicion o ya ha
regresado con su médico de cabecera,
es buena idea saber cuando debe hacerse
ciertos analisis para mantener sano su

corazéon. Nosotros hemos puesto el ritmo
y ya es hora de que usted mantenga ese ritmo
(o sea, él de visitas de seguimiento rutinarias.)

y

Pida a su médico que revise su plan de tratamiento
con usted. Lleve su lista de medicamentos en cada visita. Haga preguntas
tales como “;Estan funcionado mis tratamientos? ;Estan mis factores de
riesgo bajo control? ;Lo que estoy haciendo esta de acuerdo con las
recomendaciones mas recientes?! ;Cuales son mis nUmeros meta
para la Alc, presion arterial, y colesterol?”

Mantenga sus ABC’s de la diabetes dentro de la meta:
Usted puede bajar su riesgo manteniendo sus ABC’s de la diabetes
dentro de la meta con una sabia seleccion de alimentos, actividad fisica,

y medicamento. Bajar de peso también le puede ayudar a manejar sus
ABC'’s y prevenir enfermedad coronaria. Cada paso que tome le ayudara.
Entre mas cerca estén sus niUmeros a sus metas, mejor seran sus
posibilidades de reducir el riesgo de tener un infarto o derrame cerebral.
Si fuma, consiga ayuda para dejar de hacerlo.

A es por A-1-C: Cada 3 meses

Una Alc es el chequeo de la glucosa en sangre (aztcar) “con memoria”.
Le indica su glucosa en sangre promedia durante los ultimos 2 a 3 meses.
La Asociacion Americana de la Diabetes (American Diabetes Association -
ADA) recomienda que la gente apunte hacia una Alc por debajo de 7.

B es por bajar la presion arterial: Cada visita al consultorio
Los nimeros de su presion arterial le indican la fuerza de sangre adentro
de sus vasos sanguineos. Cuando su presion arterial estd alta, su corazén
tiene que trabajar mas fuerte de lo debido. La ADA recomienda que se
mantenga la presion arterial por debajo de 130/80 mm Hg (dicho como
“130 sobre 80”.)

Tomar medicamento para bajar la presion arterial puede reducir el
riesgo de derrame cerebral, infarto, insuficiencia cardiaca congestiva

y enfermedad renal. Si toma un medicamento y observa cualquier efecto
secundario incomodo, hable con su médico acerca de cambiar la dosis

o cambiar a otro tipo de medicamento.

C es por colesterol: Cada aio

Sus nimeros de colesterol indican la cantidad de grasa en la sangre.
Algunos tipos, como el colesterol HDL, ayudan a proteger el corazon.
Otros tipos, como el colesterol LDL, pueden obstruir los vasos
sanguineos y llevar a enfermedad coronaria. Los triglicéridos son otro
tipo de grasa en la sangre que aumenta el riesgo de enfermedad
coronaria. Su médico podria checar su colesterol mas a menudo hasta
que usted llegue a sus metas. La tabla abajo muestra las metas sugeridas
por la ADA.

Tipo de lipido Metas de la ADA

en la sangre

Colesterol LDL Por debajo de 100 mg/dl

Su médico le podria aconsejar
apuntar hacia un nimero meta
aun mas bajo, por ejemplo
menos de 70

Colesterol HDL

para hombres
Arriba de 40 mg/dI

Arriba de 50 mg/dl

para mujeres

Triglicéridos
Por debajo de 150 mg/dI

Fuente:

U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES National
Institutes of Health National Heart, Lung, and Blood Institute
www.diabetes.org Cuidando su corazon.



BARI 2D Preguntas frecuentes

Ya que casi termino con mi participacion activa en el BARI 2D,
icomo puedo controlar mejor el cuidado de mi diabetes y salud
coronaria?

Como participante en el BARI 2D, le han sido proporcionados
los conocimientos, herramientas y habilidades que necesita para
auto-controlar su diabetes y seguir un estilo de vida sano para
su corazon. Abajo hay 7 puntos de auto-cuidado para ayudarle a
enfocar en lo importante:

Comer sano: comer alimentos sanos para el corazén, monitorear
los tamanios de las porciones y saber los mejores momentos para
comer son centrales, para manejar la diabetes. El control de peso
también es una parte muy importante del auto-cuidado exitoso
que ademas puede impactar sus niveles de presion arterial y
colesterol en sangre.

Estar activo: la actividad regular es
importante para la buena forma -
fisica en general, el manejo de

peso Yy glucosa en sangre y el

control de la presion arterial.

Monitoreo: el monitoreo diario /
de la glucosa en sangre proporciona

informacion a la gente con diabetes acerca de como los
alimentos, actividad fisica y medicamentos estan afectando

sus niveles de glucosa en sangre.

Tomar medicamentos: una terapia farmacologica efectiva en
combinacion con elecciones de estilo de vida sanas, puede
bajar los niveles de glucosa en sangre y reducir el riesgo de
complicaciones de la diabetes, ademas de mantener su presion
arterial y colesterol en la sangre dentro de un rango aceptable.

Solucionar problemas: habilidades buenas para solucionar los
problemas son imprescindibles para alguien que tiene diabetes.
Por ejemplo, si tiene un episodio de glucosa en sangre alta o baja,
o se enferma, necesitara ajustar y tomar buenas decisiones acerca
del consumo de alimentos, actividad y medicamentos.

Arregldrselas: arreglarselas con la diabetes depende de un estado
de animo positivo. Como parte del BARI 2D, usted ha aprendido
qué puede ser controlado, y se ha fijado metas de auto-cuidado.
También ha tenido una manera de canalizar sus inquietudes y
temores. Siga hablando de lo que tenga en mente con sus
profesionales de la salud, familia y amigos.

Reducir riesgos: prevenir complicaciones de la diabetes y maximizar
la salud en general depende de reducir riesgos en cada area.
Dejar de fumar y obtener chequeos regulares de los ojos y pies

y chequeos dentales son maneras excelentes de sentirse a cargo
de su salud y prevenir problemas en el futuro.

iDonde puedo obtener la informacion mas exacta y util para
poder seguir controlando mi salud?

El mejor lugar para empezar seria con su médico y otros
profesionales de la salud que vea de manera regular para su
diabetes y chequeos del corazon. Trate de ver a su médico para
la diabetes cada tres a seis meses.

Hay varios sitios Web excelentes que le pudiera convenir checar
para la informacién mas actualizada y util acerca de la diabetes y
enfermedad coronaria.

Para informacion acerca de la diabetes, puede acudir al sitio VWeb
de la Asociacion Americana de Diabetes (American Diabetes
Association): www.Diabetes.org

Para informacion acerca de la enfermedad coronaria, puede ir
al sitio Web de la Asociacion Americana del Corazén (American
Heart Association): www.Americanheart.org

Si no tiene acceso a una computadora en casa, las bibliotecas
publicas son un muy buen lugar para conseguir ayuda paran
encontrar informacion de salud en el Internet o libros.

ijLe deseamos la mejor suerte en su camino a la buena salud!

PERSIGA SU OBJETIVO: Estirarse

El valor de estirarse a menudo es subestimado. Estirarse es
importante para todas las edades y niveles de forma fisica.
Estirarse puede ser moderado o desafiante — s6lo pregunta a
cualquiera que practique yoga. Moverse lenta y suavemente
mientras se estira puede aumentar la flexibilidad. Estirarse y
mantenerse en esa posicion por un minuto aumenta la intensidad.

Se sabe que después de la edad de 40, los hombres y mujeres

tienen menos elastina, una proteina especial que mantiene flexibles

los musculos, tendones, ligamentos y otros tejidos. Esto quiere

decir que después de un ejercicio o esfuerzo, los musculos a veces

se sienten adoloridos.

Estar inactivo puede hacer que el dolor de musculos y
articulaciones se sienta peor. La inactividad no permite que la

sangre fluya al area adolorida para sanarla. Estirarse cada dia puede

mejorar la circulacion y restaurar la flexibilidad.

Pruebe estas dos formas sencillas de estirarse mientras esta
sentado. Beneficiaran al individuo con movilidad limitada, ademas

de la persona que esta sentada en un escritorio por la mayor parte

del dia. Antes de estirarse, tome cuatro o cinco respiraciones

profundas. Camine por dos a tres minutos. Esto también aumenta

la circulacion.

Use una silla sin brazos con la espalda derecha. Siéntese derecho.
Aseglrese que su espalda esta apoyada. Mantenga los pies
colocados en el piso.

Deje que sus manos descansen encima de sus muslos, las palmas

hacia abajo Extienda el brazo derecho delante del cuerpo.
Lentamente, levante el brazo derecho hasta que esté al nivel de sus
hombros y luego por encima de su cabeza. Mantenga el brazo
arriba de su cabeza y haga un circulo con la mano hacia la derecha
y la izquierda. Ahora, regrese el brazo extendido hasta el nivel de
los hombros. Doble el codo y descanse la mano encima de su
muslo. Haga lo mismo con el brazo izquierdo. Repita el proceso
tres veces, alternando el brazo cada vez. Aumente una vez cada dia
hasta que pueda realizar el proceso ocho veces con cada brazo.

Desde la misma posicion sentada, extienda la pierna derecha hasta
que el talon esté de 20 a 25 centimetros del piso. Haga un circulo
con los dedos del pie hacia la derecha y luego hacia la izquierda
mientras mantiene la pierna por encima del piso. Baje la pierna
derecha, regresando a la posicion inicial con la rodilla doblada.
Realice la misma accién con la pierna izquierda. Repita el proceso
tres veces, alternando la pierna cada vez. Aumente una vez cada dia
hasta que pueda realizar el proceso ocho veces con cada pierna.

Recuerde estirar solo hasta el limite en donde se sienta comodo.
No olvide evitar movimientos exagerados entrecortados o bruscos
que pudieran lesionar sus musculos o articulaciones. Para estirarse
de manera mas intensa, estirese muy despacio y mantenga la
posicion por 20 — 60 segundos antes de regresar a la posicion
inicial.

Para mas informacion acerca de la salud y la buena forma fisica,
visite www.prevention.com.
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