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cartas al editor m—

Estimados lectores:

La edicion de Festividades Walgreens
Diabetes & You, puede ayudarle a mantenerse
sano durante la temporada festiva.

Si planifica permanecer en casa para las
festividades, pruebe las recetas saludables

de esta temporada de la Cocina de Betty

Crocker. Incluyen Chuletas de cerdo asadas y
vegetales que figura en la portada, asi como la
Sopa de calabacin con manzana y canela, el
increiblemente fécil Pie de calabaza con nuecesy
la Ensalada de frutas de invierno Waldorf.

Nuestro articulo es de la estrella de rock Bret
Michaels, quien con su banda Poison, ha
vendido mas de 30 millones de discos. En los
altimos afios, Bret se ha convertido en un reality
) star y su diabetes no lo ha rezagado. Como Bret
conten |d O dice: “Nunca voy a decir que tener diabetes es
4 REFRESCOS DE DIETA un juego de nifios. Nunca. No lo es. Pero si se
Y LA DIABETES enfrenta a eso y lo acepta, puede seguir adelante
con su vida”.

6 LA GRASA DELVIENTRE

COMO PERDER EL Ademas, como siempre, disponemos de otros
NEUMATICO DE grandes articulos para el cuidado diario
REPUESTO de la diabetes.

9 RECETAS SALUDABLES
PARA LA TEMPORADA Walgreens Diabetes & You
FESTIVA 200 Wilmot Road, MS # 2243

Deerfield, IL 60015

13 BRET MICHAELS ; P
Envie su correo electronico a:

LA ESTRELLA DEL ) .

ROCK, REALITY STAR diabetes.magazine@walgreens.com
Y UN EJEMPLO CON

DIABETES A SEGUIR Cordialmente,

s

Michael Wolf, PharmD
Compafiia Walgreens
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ninguna informacién o promociona ninguno de los productos que figuran en esta publicacion. Se recomienda que los lectores busquen orientacion
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la grasa del

vientre

como perder el neumatico de repuesto
Por Amy Campbell, MS, RD, CDE

U n neumatico de
repuesto es muy

util si tiene uno vacio,
pero ;quién quiere uno
alrededor del centro de
su cuerpo? Demasiada
grasa en el vientre esta
relacionada con una serie
de problemas de salud.
Aqui sabra si necesita
recortar su cintura y si es
asi, ;qué puede hacer?

LA GRASA DEL VIENTRE
Y SU CUERPO

La grasa que rodea

la parte media de su
cuerpo, también tiende a
enrollarse alrededor de los
organos internos. La grasa
del vientre es también
llamada grasa visceral, y

a diferencia de la grasa
que se encuentra justo
debajo de la piel, es un
tipo mas dafiino de grasa.

[ ]
Z nformese

Su indice de masa
corporal le dice, dénde
esta su peso con
relacidn a su altura.
Un IMC entre 25y 29.9
le sitia en el grupo

de sobrepeso y un

IMC por encima de 30
indica obesidad para
la mayoria de la gente.

¢POR QUE LA GRASA
ABDOMINAL EN EXCESO
PUEDE SER DANINA?
Los estudios demuestran
que el exceso de grasa en
el vientre, puede conducir
a ciertos problemas de
salud, tales como:
- enfermedades

del corazon.
- diabetes tipo 2.
- enfermedad de

higado graso.
« cancer de mama.
« depresion.

La grasa del vientre puede
causar que se inflamen
areas de su cuerpo,
resultando en muchos de
los problemas de salud
antes mencionados. La
grasa del vientre esta
relacionada con niveles
altos de colesterol malo
(LDL) y bajo del colesterol
bueno (HDL). También
se ha asociado a la
resistencia a la insulina,
lo que significa que su
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cuerpo comienza a pasar
por alto la insulina que
produce. La resistencia a
la insulina puede conducir
a la diabetes tipo 2. Y

si ya tiene diabetes, la
resistencia a la insulina
hace que sea mas dificil a
la insulina que produce o
se inyecta, funcionar bien.

¢COMO SABERLO?

Una mirada en el espejo
puede indicar si tiene
grasa abdominal en
exceso. Estas son algunas
sefiales reveladoras:

(Esté la forma de su
cuerpo en forma de una
manzana o de una pera?
Si usted lleva el exceso
de su peso alrededor de
la cintura, usted tiene la
forma de una manzana. Si
su peso extra se almacena
debajo de la cintura, en el
abdomen y la zona de las
nalgas, es mds como una
pera. Los que entran en el
grupo de manzana, tienen

grasa abdominal en exceso.

¢Es su talla de cintura
mas grande que el
tamafio de la cadera?

Si usted es una mujer y su
cintura mide mas de
35 centimetros de didmetro,
o si usted es un hombre
y su tamafio de cintura
es mas de 40 centimetros
de didmetro, es posible
que usted tenga exceso de
grasa en el vientre. Para
medir su cintura, tome una
cinta métrica y la envuelve
alrededor de su cintura para
que se cruce en su ombligo.
Mantenga la cinta métrica
por encima de los huesos
de la cadera y no aspire en
su estbmago. O si desea,
consulte a su profesional
de la salud para medir
su cintura para usted.

(Es su indice de masa
corporal (IMC) demasiado
alto? Muchas personas
con un IMC alto tienden
a tener grasa abdominal
en exceso. Usted puede
averiguar su IMC utilizando
la calculadora IMC en la
Internet o su proveedor
puede calcularlo
para usted.




1 o MANERAS DE
ATACAR LA GRASA
Usted puede deshacerse de
parte de la grasa de su vientre,

si realiza algunos de estos
cambios de estilo de vida.

0 EMPEZAR A MOVERSE.
Mover el cuerpo es
saludable por tantas razones,
incluyendo que disminuye

la grasa del vientre. Los
estudios demuestran que las
personas que no se mueven
aumentan la grasa de su
vientre, mientras que los que
son activos, cada dia pierden
grasa alrededor de su centro.
Trate de estar activo durante
al menos 30 minutos cada

dia. Toda actividad cuenta,
como trabajo en el jardin y
en el patio, limpiar la casa

y caminar por el centro
comercial. Entre en algin
tipo de ejercicio de fortaleza
un par de dias a la semana,
también como el uso de
pequenas pesas de mano

o una banda elastica. Los
ejercicios que se centran

en ciertas areas, tales como
los abdominales, pueden
ayudar a reforzar y tonificar
los musculos, pero no van a
deshacer la grasa del vientre.

@ COMA MAS

GRANOS ENTEROS.

Las personas que comen
mas alimentos integrales,
como pan integral, pasta de
grano entero y arroz integral,
tienden a tener menos grasa
abdominal que las personas
gue comen mas alimentos
refinados o blancos.

© CORTAR CALORIAS.
Si usted pesa demasiado,
una pérdida de peso lenta
y constante puede ayudar
a perder grasa del vientre.
Trate de reducir el tamafo
de las porciones, asi como
los altos en calorias, los
alimentos grasos, como los
alimentos fritos, leche entera
0 con grasa, mantequilla

y meriendas. Relinase con
un dietista para un plan
alimenticio que le ayude a
perder peso y controlar su
diabetes al mismo tiempo.

@ ESTE MENOS
ESTRESADO. Es mas facil
decirlo que hacerlo, pero
mientras mas estrés tenga
en su vida, mas grande

llega a ser su cintura. Eso

es porque el estrés tiende a
elevar una hormona llamada
cortisol, que a su vez mueve

la grasa de otras partes del
cuerpo a su seccion media.
La actividad fisica, yoga,
respiracion profunda, masaje
y meditacién, son excelentes
formas para relajarse.

@ DEJE DE FUMAR.
Usted debe saber que el
fumar aumenta el riesgo
de enfermedad pulmonar,
cancer de pulmény
enfermedades del corazén,
pero puede que no sepa
que fumar también puede
aumentar la grasa del vientre
y dar lugar a resistencia a
la insulina. Si usted fuma,
esta es otra buena razén
para dejar de fumar.

@ AUMENTAR SU FIBRA
SOLUBLE. La fibra soluble
es un tipo de fibra que puede
ayudar a reducir el colesterol,

la glucosa sanguinea e incluso

la grasa del vientre. Las
investigaciones demuestran
que por cada 10 gramos de
fibra soluble que la gente
coma, la grasa de su vientre
se reducira en un 4 por ciento
en cinco anos. Las fuentes
de fibra soluble son la avena,
el salvado de avena, frijoles,
manzanas, los citricos, el
brécoliy las zanahorias.

@ OBTENERLA
CANTIDAD ADECUADA DE
SUENO. Dormir muy poco o
demasiado puede conducir

a un vientre rechoncho.

La cantidad correcta de
suefo para la mayoria de

los adultos es entre seis y
ocho horas cada noche.

@ ELIJA GRASAS
SALUDABLES. No todas

las grasas son malas y usted
necesita grasas para una
buena salud. Vaya por grasas
saludables para el corazoén,
como el aceite de oliva,

cuidado de la diabetes n—

aceite de canola y el aceite
de girasol. Incluya también
nueces, semillas y aguacates
en su plan de alimentacion.
Pero tenga cuidado con las
porciones, como todas las
grasas, son altas en calorias.

@© DISFRUTE DEL TE
VERDE. Si le gusta el

té, pruebe el té verde.
Ingredientes encontrados
en el té verde puede
ayudar a reducir
gradualmente su cintura.

@ EVITAREL JARABE O
SIROPE DE MAIZ ALTO EN
FRUCTOSA. En estudios
con animales, las ratas que
comieron jarabe o sirope

de maiz alto en fructosa
aumentaron la grasa de su
vientre. Trate de mantenerse
alejado de bebidas, postres
y bocadillos que contengan
ese tipo de endulzante
(buscarlo en la etiqueta).

LO QUE NO FUNCIONA
Seria muy bueno poder
extraer toda la grasa extra.
Aunque la liposuccion

(lo hace), es una manera
de recortar los rollitos

y adelgazar los muslos,

sin embargo, no es una
manera inteligente de
eliminar la grasa del
vientre por lo menos a
largo plazo. Los estudios
demuestran que la

grasa del vientre puede
aumentar después que las
personas hayan tenido una
liposuccidn en el area de
su estdmago. Los expertos
no estan seguros del

por qué, pero creen que
después de la liposuccion,
la grasa de otras partes
del cuerpo se mueven

de vuelta al abdomen.
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y la diabetes

Por Martha Funnell, MS, RN, CDE

u sted puede
haber

oido sobre

los estudios
recientes que
demuestran que
las personas que
beben refrescos
dietéticos,
tienen un
mayor riesgo
de diabetes,
presion arterial
alta, ataques

al corazén

y derrames
cerebrales,

que los que no
beben bebidas
dietéticas. Sin
embargo, los
investigadores
no han sido
capaces de
decir, que las
bebidas de
dieta son los
culpables.
Aunque la
mayoria de
estos estudios
son obser-
vacionales,
significa que
simplemente
informan de lo
que observan.
Los estudios de
observacion no
estan disenados
para determinar
la causay el
efecto. Eso
requiere un
tipo diferente
de estudio.

6 Edicion 201

Ademas, un estudio
reciente demostro otras
diferencias entre las
personas que bebian
refrescos de dieta y los
que bebieron gaseosas
regulares. Pues una
dieta en general o la
ingesta de alimentos,
es una diferencia

muy importante.

ESTUDIO SOBRE
SODA DE DIETA

El estudio mas reciente
de refrescos de dieta,
brind6 seguimiento a
mas de 4,000 personas

[ ]
anérmese

El sindrome
metabdlico es un
grupo de factores
de riesgo de
enfermedades del
corazon y diabetes,
e incluye mucho
peso alrededor de la
cintura, el colesterol
alto, presion arterial
altay niveles altos de
glucosa en sangre.

que durante 20 afos,
se encontraban entre
las edades de 18 y
30 afios cuando el
estudio comenzé.
Los investigadores
midieron la cantidad
de personas que tiene
sindrome metabdlico
después de los 20 afios.
Grupo 1. El grupo
con mayor riesgo de
sindrome metabdlico
(32%) regularmente
bebian refrescos de
dieta y comian una
dieta tipica occidental

rica en carne, alimentos

procesados y azucar.
Grupo 2. El grupo
que regularmente
bebia refrescos de dieta
y comian una dieta
mas saludable rica
en frutas, vegetales,
granos integrales y
pescado, tuvieron
una tasa ligeramente
mas alta del sindrome
metabélico (20%).
Grupo 3. El grupo
que present6 el menor
riesgo para el sindrome
metabdlico no bebian
refrescos de dieta, pero
si comian una dieta
saludable (18%).

CONCLUSION
DEL ESTUDIO
Los investigadores
encontraron que una
dieta en general es lo
que importay que el
efecto de la soda de
dieta no se conoce por
completo todavia.
Hay algunos estudios
con animales que
muestran que los
endulzantes artificiales,
pueden aumentar el
apetito y la ingesta de
alimentos, pero no se
sabe si estos mismos
efectos se producen en
personas.

Otros estudios han
mostrado resultados
similares y parecen

confirmar que la ingesta

de una comida en
general, puede afectar
el riesgo de desarrollar
sindrome metabdlico
y diabetes tipo 2.
Apoyando este punto
de vista, esta otro
estudio que muestra
que las personas que

consumieron una mayor

cantidad de verduras
y una gran variedad
de frutas y vegetales,
tenian el menor
riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2.

estudio sobre

soda de dieta
MENSAJE PARA
LLEVARA CASA




RECETAS

saludables

para la
temporada
festiva

cucharaditas de
copos de perejil
cucharadita de hojas
secas de orégano

cucharadita de hojas
secas de tomillo
cucharadita de sal de
ajo

cucharadita de
pimienta molida
gruesa

chuletas de cerdo de
2 pulgada de grosor
(1 libra)

Aceite en aerosol
con sabor a aceite
de oliva

Ediciéon 2012-2013

1

papas nuevas,
cortadas en cuartos
(3 tazas)

oz setas o
champifones,
cortados por
la mitad

(1% tazas)

pimiento verde
mediano, cortado en
trozos de 1 pulgada

cebolla mediana,
cortada en rodajas
finas

tomate mediano,
cortado en
8 trocitos

Caliente el hornoa425°F.
Rocie molde para hornear
15% x 10% x 1 pulgadas con
el aceite en aerosol. Mezclar
el perejil, orégano, tomillo,
sal de ajo y pimienta. Rocie
ambos lados de las chuletas
de cerdo con aceite en aerosol.
Espolvorear con la mezcla de
hierbas 1-1%2 cucharaditas. Ponga
en las esquinas del molde.

Mezclar las papas, setas o
champifiones, pimiento y cebolla
en un tazéon grande. Rocie los
vegetales 2 6 3 veces con aceite
en aerosol; revuelva. Espolvorear
con la mezcla de hierba restante
y revuelva para cubrir. Difundir de
manera uniforme en el centro del
plato entre las chuletas de cerdo.

recetas s

Hornee sin cubrir por 45
minutos. Voltee la carne de cerdo;
mezclar los vegetales. Coloque
las rebanadas de tomate sobre
los vegetales. Hornee sin cubrir
de 10 a 15 minutos o hasta que

el cerdo esté ligeramente rosado
cuando corte cerca del hueso

y los vegetales estén tiernos.

INFORMACION NUTRICIONAL
por porcion:

285 calorias (65 calorias de
grasas); 7 g total de grasa (2 g
saturadas); 55 mg de colesterol;
170 mg de sodio; 31 g total

de carbohidratos; 4 g de fibra
dietética; 24 g de proteinas
Intercambios dietéticos:

1 porcién de almidon,

2 porciones de vegetales,

3 porciones de carne magra

DIABETES & YOU 9




Sopa de calabacin,

manzana-canela

Rinde: 8 porciones

Tiempo de preparacion: 25 minutos

Tiempo total: 45 minutos

8

3
34

tazas de calabacin en
cubos sin semillas 'y
peladas (2 medianas)
manzana grande,
pelada, picada

cebolla grande,

cortada en trozos de

1 pulgada

cucharadas de azucar
morena

cucharadita de sal
cucharadita de canela
en polvo

cucharadita de pimienta
tazas de caldo de pollo
Progresso® (de la caja de
cartéon de 32 oz)

taza de leche

envase de (6 0z) de
yogur Yoplait® sin sabor
y sin grasa

cucharadas de
cebollines picados,
frescos

1. Enuna olla o cacerola tipo Dutch, mezclar

el calabacin, manzana, cebolla,

azucar morena,

sal, canela y pimienta. Ahadir el caldo. Cubrir

y calentar hasta hervir a fuego medio-alto.
Reduzca el fuego, cocine a fuego lento unos 20
minutos o hasta que el calabacin esté tierno.

2. Enuna licuadora o procesador de alimentos,
coloque ¥ de la mezcla. Cubrir y mezclar hasta

que quede suave. Repita dos veces para usar la

sopa restante. Vuelva a la olla y agregue la leche

y el yogur. Caliente a fuego lento, revolviendo
ocasionalmente hasta que esté bien caliente. Sirvalo
en un plato sopero y espolvorear con los cebollines.

INFORMACION NUTRICIONAL
por porcion:

130 calorias (5 calorias de
grasas); 2 g de grasa total

(0 g saturada, 0 g de grasas
trans); 0 mg de colesterol;

570 mg de sodio; 25 g total

de carbohidratos (2 g de fibra
dietética, 15 g de azucares);

4 g de proteinas

Intercambios dietéticos:
4 porcion de almidén,

1 porcién de carbohidrato,
1 porcion de vegetales

Increiblemente facil

pie de cal
nueces

Rinde: 8 porciones

abaza con

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo total: 1 hora, 55 minutos

taza de calabazaenlata 1

(no la mezcla de pie de
calabaza)

taza de mezcla original
Bisquick®

taza de azucar

taza de leche evaporada
(lata de 12-0z)

1 cucharadade
mantequilla o
margarina, suavizada

1%2 cucharaditas de especies



recetas s

Ensalada de frutas de
invierno Waldorf

Rinde: 16 porciones
Tiempo de preparacién: 25 minutos
Tiempo total: 25 minutos

2 manzanas rojas
medianas sin pelar,
cortadas en cubitos

2 peras medianas sin
pelar, cortadas en
cubitos

Y2 taza de apio en
rodajas finas

Y2 taza de pasas doradas

Y2 taza de datiles picados

Vs taza de mayonesa o
aderezo para ensalada

Vs  taza deyogurtde
naranja Yoplait®
Original 99% sin grasa

1. En un tazén grande, mezcle J' .
manzanas, peras, apio, pasas y datiles. =
INFORMACION NUTRICIONAL
por porcion: 1 taza

100 calorias (25 calorias de grasas);

2. Enun tazén pequeno, mezcle
la mayonesa, el yogury el jugo

concentrado hasta que estén bien

3 g de grasa total (0 g saturada,

(de un envase de 6 0z)

mezclados. Afadir a la fruta y mezcle

0 g de grasas trans), 0 mg de

2 cucharadas de para cubrir. (La ensalada puede colesterol: 30 ma de sodio: 17

concentrado de jugo ser refrigerada hasta por 1 hora). ' 9 P79

d : total de carbohidratos (2 g de fibra

e naranja congelado . g .
de lech 3. Sirva sobre la ensalada dietética, 12 g de azucares);

8 ta!za; €lechuga de lechuga. Adornar con 1 g de proteina

picada |

. las nueces en mitades. Intercambios dietéticos:
nueces en mitades, =, .
. 1 porcién de carbohidratos,
si lo desea L
1 porcién de grasa

para pie de 1. Caliente el horno a 350° F. Rocie un molde de INFORMACION NUTRICIONAL

calabaza cristal de 9 pulgadas para pie con aceite en aerosol. por porcion:
1 cucharadita de , ) 250 calorias (110 calorias de grasas);

vainilla 2 ET uBn, tazgrllm;adlalno, rlnelzclﬁ Ialcalabatza, I“?” 13 g de grasa total (4% g saturadas, 0 g de
2 huevos T:/ezc ah 'Sq;,'tc ’3 azucqiiglicoe i d rc?an (qulc:“ a grasas trans); 60 mg de colesterol; 170 mg
% tazad ? Clljlc alra ;\as c ehspciaes para pie Ie CI: d azla, de sodio; 28 g total de carbohidratos (2 g

2 tazade nueces vainillay los huevos hasta que se mezcle. Revuelva de fibra dietética, 20 g de aziicares); 6 g

picadas en las nueces picadas. Vierta en el molde para pie. proteinas
1%, tazas de crema f

batida congelada 3. Hornear de 35 a 40 minutos o hasta que al Intercambios dietéticos

9 insertar un cuchillo en el centro salga limpio. 1 porcién de almidén, 1 porcién de otros
(descongeladas) Enfri | ., FE— ; ot
. nirie por completo, alrededor de 1 hora. carbohidratos, 2%z porciones de grasa

Ya cucharadita de

especies para pie 4. Agregue la crema batida y %4 de cucharadita de Betiy

de calabaza especies para pie de calabaza. Adorne con crema Ciockes
8 mitades de y las mitades de las nueces. Guardar tapado en el Enclientre mas excelentes recetas en

nueces, silo refrigerador. bettycrocker.comy en los libros de cocina de

desea Betty Crocker. 2011 © y /™ de General Mills.
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Bret
Michaels

La estrella del rock, reality

star y un ejemplo con
diabetes a seguir

Por Jonathan Jarashow

0s suenos
de Bret

Michaels se
han hecho
realidad. El
y su banda
Poison han
vendido mas
de 30 millones
de discos.
Ha escrito
10 de los 40
principales
sencillos,
incluyendo
“Every Rose
Has Its Thorn”.
Su album
“Custom
Built” debuté
en julio del
2010 como
elNim. 1en
las listas de
hard rock. Ha
logrado todo
esto y mucho
mas, mientras
controla su
diabetes.

Ediciéon 2012-2013

Aparte de la fama, la

vida de Bret con diabetes
es extraordinariamente
normal. Tiene pasatiempos
e intereses al igual que
cualquier persona. “Soy
una de esas personas de
las que siempre quisieron
comprar un rancho.

Ahi tengo todo lo que

me gusta hacer: puedo
subir la musica tan alta
como quiera, puedo jugar
baloncesto, puedo montar

mis motos de cross y nadar.

Cuando estoy en casa 'y
tengo a los nifios, ellos me
mantienen activo, incluso
cuando no estoy de gira”.

DIiA A DiA CON DIABETES
Bret ha encontrado que
tomando cada dia como
llega y encontrando cosas
en la vida que €l realmente
disfruta, se puede esperar
una larga y saludable vida.
Aconseja a los demas con
diabetes hacer lo mismo.
“Todos lo dias, hay que
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diabetes es lo me ha tocado
vivir. Pues he tenido que
estar sano para hacer las
cosas que quiero hacer”.
Cualquiera que sea el
horario de Bret, ahi esta
pegado al comienzo de su
dia. “Yo salto de la cama
al igual que cualquier otra
persona, excepto que la
primera cosa que hago
es revisar mi aztcar. Sé
si estd perfecta, un poco
baja, o un poco alta.

encontrar una manera
de controlar su diabetes
para que asi pueda sacar
el maximo partido a su
vida. Encuentre cosas
que le apasionen para
que pueda permanecer
en el juego tanto mental
como fisicamente, pues
la diabetes también es
desafiante tanto mental
como fisicamente. Sin
embargo, tiene que
aceptarlo y no dejar que
eso le desanime. Pues

a mi me ha dado un
sinntmero de razones
para mantenerme en la
cima de mi juego”.

ADAPTANDOSEA LA
DIABETES

Bret ha trabajado duro para [‘.
adaptarse a manejar su i
diabetes tipo 1 con su estilo
de vida. El nunca ha dejado
que la diabetes lo detenga.
“Hasta en las primeras
etapas de mi carrera, una
cosa que realicé, es que la

“Si da un paso atras y mira lo que yo
he hecho, probablemente dira, ‘Wow,
musica y cine y luego reality TV Parece
como si fueran diferentes niveles o etapas,
pero para mi es como si todo llegara a
juntarse en su lugar sin problemas”.



Y luego, inmediatamente
me tomo mi insulina”.
Después de tomar su
insulina, Bret se asegura
de comer un desayuno
saludable y luego sigue
con el resto de su dia. “Si
estoy en casa, me ocupo de
mis hijos. De lo contrario
si estoy en la carretera

y no tengo a mis hijos
conmigo, me levanto de
la cama, como un poco de
algo y entonces comienzo
a cuidar de mi negocio”.

MANTENERSE ACTIVO
Bret sabe que la actividad
es clave para el manejo de
su diabetes y encuentra
tiempo para permanecer
activo, incluso cuando
esta viviendo fuera en

su autobus de gira. “Me
detengo por un lago o

un parque estatal para ir

a nadar, pescar o montar
en bicicleta de montafia.
Pedaleo mi bicicleta durante
una hora mientras hago
llamadas telefénicas. O
hago un poco de pesas
durante 10 minutos antes
de hacer alguna entrevista
y después hago 10 minutos
mas de peso seguidamente.
Mezclo mi ejercicio con

mi trabajo y eso me pone
de muy buen humor. Haz
lo que puedas, cuando
puedas, para mantener el
cuerpo en movimiento”.

MOMENTOS DE
APRENDIZAJE

Aunque a Bret le gusta
mantenerse ocupado,
aprendi6 hace mucho
tiempo a dar un paso atrds
y tomar un momento
para asegurarse de que su
diabetes estd bajo control.
Recuerda vividamente
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un episodio afios atras,
cuando estaba actuando en
el Madison Square Garden
y perdi6 el conocimiento
por un shock insulinico.
Asi que ahora se asegura
de comprobar su glucosa
en sangre durante una

Y Bret sigue estando en la
parte superior de su juego
musical. Su Gltimo album,
“Get Your Rock On”, es un
album en colaboracién con
un reparto estelar de artistas
discograficos, los cuales
todos son amigos cercanos.

“Yo nunca voy a decir que tener diabetes
es un juego de ninos. Nunca. No lo es.
Pero si se enfrenta a eso y lo acepta,
puede seguir adelante con su vida”.

actuaciéon. “En cada
espectaculo que hacemos,
tenemos dos solos en el
que la banda hace otra
cancion u otras cosas y

en ese momento, puedo
tomar un descanso tras
bastidores. Enseguida voy
y me reviso mi aztcar, s6lo
para asegurarme de que
mis nimeros estan donde
se supone que estén, de
modo que durante el show
me sienta bien. Ese dia en
el Madison Square Garden,
cambi6 todo para mi. Era al
principio de mi carrera, pero
aprendi que no se puede
estar dos horas corridas
actuando en el escenario
sin verificar mi aztcar”.

HACIENDO MUSICA

Bret sabe que tiene la suerte
de haber encontrado el éxito
continuo en su carrera.

“Me siento bendecido

por tener 25 anos en mi
carrera musical y ser capaz
de hacer ‘Rock of Love’,
que fue el show No. 1y
‘The Celebrity Apprentice’,
que fue en su época el

de mayor audiencia. Es

una gran sensacion de
expandirse porque me
apasiona lo que hago”.

DIABETES EN LA FAMILIA
Bret también ha aprendido
una o dos cosas sobre un
estilo de vida mas saludable
en general. Y como padre,
sabe que es importante

ser un buen modelo a
seguir para sus hijos, sobre
todo porque su hija tiene
prediabetes. “Realmente
trabajamos duro con mi hija
para mantenerla en el baile
y para ensefiarle comer bien
y hacer las cosas correctas.
Entonces mantenemos los
dedos cruzados, porque

no hay nada mas que
podamos hacer que no sea
otra cosa que mantenerla
en buen estado de salud

y esperar lo mejor”.

Pero aunque la hija de

Bret desarrolle diabetes,
quiere inculcar en ella la
actitud positiva que ha
desarrollado a lo largo de
los afios. “Como padre,
estoy haciéndole saber que
si desarrolla tipo 1 como yo,
todavia ella puede vivir una
vida larga, feliz y saludable”.

MANTENERSE FIEL

A SUS IDEAS

La determinacion y la fuerza
son dos caracteristicas

que definen realmente a

Bret Michaels. Recuerda la
competencia final de “The
Celebrity Apprentice”,

que gano entre €l y Holly
Robinson Peete. Ellos
asumieron el reto de

crear un nuevo sabor de
Snapple y una camparia de
marketing. Bret se acerco
con una copa de la ahora
exitosa bebida llamada
Dieta Trop-A-Rocka.
“Donald Trump me mir6
y me dijo: ‘Sé que tienes
diabetes y sé que quieres
hacer tu campafia para
una bebida sin aztcar, sin
embargo, no sabra tan
bueno que puedes perder
esta competencia por
mantenerte fiel a tus ideas’.
Y yo le contesté: ‘Preferiria
perder, manteniéndome
fiel a mis ideas, que ganar
haciendo algo que yo

no soy’. Yo no podria ir
por ahi con una bebida
azucarada y decirles a todos
que la tomen, sabiendo
que yo tengo diabetes, s6lo
para ganar. Espero que eso
diga mucho sobre la clase
de persona que soy”.

En una referencia emotiva
de su mega éxito, afirma
Bret que su vida ha sido
una serie de rosas 'y
espinas. Pero a pesar de
todo, €l cree que la risa
sigue siendo la mejor
medicina. “A veces, esta
bien refrse de uno mismo.
Aunque eso no significa
que las cosas malas no
suceden, pero ser capaz de
reirse a través de algunos
de los momentos dificiles,
le ayudard mucho”.

Para obtener mas
informacion acerca

de Bret, visite
www.BretMichaels.com.
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