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Battling stress can be as simple as ordering fish at a restaurant. On The Truth About Food, a program on the Discovery Health Channel, researchers measured hormone levels in London cabdrivers, who have highly stressful jobs. When put on a diet of four portions a week of oily fish like mackerel, a source of omega-3 fatty acids, the drivers produced
less of the stress hormone cortisol and more of DHEA, a hormone the body cranks out to combat stress. "When the body sees omega-3 fatty acids, it feels calm," says Oz. Walnuts, flaxseeds, and tofu are other excellent sources.You're sitting on the couch watching The Real Housewives of Beverly Hills reruns—just like last weekend. And instead of
becoming absorbed, part of your brain stays focused on the looming deadlines that have been nagging at you at work. Susan Nolen-Hoeksema, a professor of psychology at Yale University and the author of Women Who Think Too Much (Henry Holt), says, "Overthinking without being able to resolve anything draws us deeper into a feeling of being
overwhelmed." A pastime that requires you to pay attention or engage with other people—like tackling a new recipe, taking a foreign-language class, or playing tennis—lets you escape from your own spinning head and break the cycle.Admiring a photo of a model or a movie star just as you would a work of art could relieve tension. Half a group of
people who viewed photos of females wearing makeup said they were less stressed afterward, according to a study at the University of Louisville in Kentucky. The other half did not report the same benefit, but they didn't feel any worse, says Patrick Possel, a professor of psychology who conducted the study.The hours your boyfriend and his slacker
buddies spend hooked up to an Xbox may have an actual benefit. According to researchers at East Carolina University in Greenville, North Carolina, playing nonviolent video games can decrease stress and improve your mood. "Getting absorbed in games provides a distraction and relaxes the nervous system," explains Carmen Russoniello, a professor
at the university. Skip World of Warcraft, even if you love walloping trolls, and choose something like Peggle instead. "The challenge should be difficult enough, but not an added pressure," says Russoniello. La glucemia postprandial (GP) es el nivel de glucosa en sangre tras las comidas. Es decir, es la deteccién de niveles de azicar en la sangre
después de haber ingerido comida. Antes de entrar a conocer los valores habituales, es importante saber cémo funciona la regulacién de los niveles de glucosa en nuestro organismo. La regulacién de los niveles de glucosa en nuestro organismo se lleva a cabo principalmente gracias al equilibrio mantenido por dos hormonas producidas por el
pancreas: la insulina y el glucagén. Después de comer, la glucosa se eleva moderadamente durante las dos primeras horas, la produccién de insulina aumenta y la de glucagéon disminuye. Con la reduccién de la concentracién circulante de glucosa, la insulina secretada se degrada, finalizando asi la respuesta unas dos o tres horas después de la ingesta
de alimento.Glucemia postprandial: los niveles mas importantes que debes conocerEl valor de la glucemia no debe superar los 160 mg/dl después de haber transcurrido 60-90 minutos desde que se ingiere algtn alimento, independientemente de la cantidad de comida ingerida. Las cifras de glucemia ademés deben volver a los valores normales
transcurridas tres horas desde la ingesta.La Organizacién Mundial de la Salud considera hiperglucemia (cantidad excesiva de glucosa en sangre) postprandial un nivel de glucosa en plasma por encima de 140 mg/d], a las dos horas de haber ingerido alimentos. Para el diagndstico de diabetes, se consideran estos valores:Una glucemia en ayunas (es
decir, sin ingestion de calorias durante al menos 8 horas) igual o superior a 126 mg/dl.Una glucemia postprandial igual o superior a 200 mg/dl transcurridas dos horas de una carga de 75 gr de glucosa anhidra disuelta en agua o equivalente, en una prueba oral de tolerancia.Una glucemia al azar igual o superior a 200 mg/dl en un paciente con
sintomas: poliuria (cantidad excesiva de orina), polidipsia (aumento anormal de la sed con aumento de la ingestion de liquidos) y pérdida de peso inexplicable.La importancia de medir la glucemia postprandialLa glucemia posprandial es mas importante incluso que la de en ayunas, ya que llevar un control de su medicion sirve para saber si existe
hiperglucemia postprandial. Por una parte, estudios recientes aseguran que es importante conocer ambas mediciones ya que, pacientes con indices normales en ayuno, pero con altos niveles de glucemia postprandial tienen riesgo también de padecer enfermedades cardiovasculares. Por otra, llevar un control més exhaustivo del nivel de glucosa
después de las comidas ayudara al paciente a saber si la dosis de insulina esté siendo la correcta o no, asi como si la dieta que estéd siguiendo es beneficiosa para conseguir el objetivo marcado de glucosa en sangre. Con datos en mano, la calidad de vida del paciente de diabetes, asi como su autonomia para administrarse insulina en base a lo que va a
comer mejorara mucho. Sin embargo, lo mas habitual es la no medicién de la glucosa postprandial, algo que poco a poco, entre especialistas y pacientes se va consiguiendo revertir. Y es que, el control de esta variable ayudara al paciente a ser mas consciente del problema que tiene y de cémo tiene que ponerle remedio. Hiperglucemia secundaria:
Enfermedad pancreatica: pancreatitis, infiltracion pancreéatica, traumatismo pancreatico, etc. ¢ Trastornos endocrinos: acromegalia, sindrome de Cushing, tirotoxicosis, feocromocitoma, hiperaldosteronismo, glucagonoma, somatostatinoma, etc. ¢ Farmacos y téxicos: glucocorticoides, diuréticos tiacidicos, B-adrenérgicos, fenitoina, anticonceptivos
orales, opidceos, quinina, éter, cafeina, etc. < Otros: Insuficiencia renal crénica, hepatopatia crénica, infecciones, estrés, traumatismos craneales, infarto de miocardio, embarazo, acantosis nigricans, sindrome de Down, sindrome de Klinefelter, porfirias, etc. El nivel de glucosa tras las comidas (glucemia postprandial) es muy significativo, es incluso
mas importante que la glucemia en ayunas. Independiente de la cantidad de comida ingerida, los valores de glucemia tras 60-90 minutos después de comer, no debe exceder de 160 Mg%, y luego retornar a valores normales a las 3 horas. Como consecuencia, la cifra media de todo un dia no deberia superar los 100 Mg%. Esta exquisita regulacion se
debe fundamentalmente al equilibrio entre dos hormonas del pancreas: insulina y glucagon, las cuales se encargan de mantener una cantidad adecuada de glucosa en sangre. "El fallo de circuitos bioquimicos, altera almacenes y transportes de glucosa, lo cual tiene como consecuencia un dafio celular constante y progresivo. Su dafio més patente: el
aumento de riesgo cardiovascular." Tras comer es habitual que la tasa de glucosa ascienda moderadamente durante las dos primeras horas. La insulina aumenta porque el aumento de glucosa en sangre estimula la produccion de insulina y contrariamente disminuye la hormona de "la dulzura", el glucagon. "El fallo de circuitos bioquimicos, altera
almacenes y transportes de glucosa, lo cual tiene como consecuencia un dafio celular constante y progresivo. Su dafio méas patente: el aumento de riesgo cardiovascular." Contrariamente, un ayuno nocturno significa una reposicién de las reservas de glucosa en el higado (80%) y del rifién (20%) y una disminucién de glucosa en sangre. Ademas de los
musculos, son los érganos capaces de facilitar sus reservas de glucosa almacenadas (higado) o producir una nueva formacién de glucosa (neoglucogénesis en higado y rindn). Tras una comida estos valores se invierten. La glucosa almacenada en los rifiones proporciona mayor porcentaje. El glucégeno (glucosa almacenada) del higado desciende hasta
en un 70% en su eficacia de aporte de glucosa. Y la produccién de generar glucosa por el higado (glucogenolisis) desciende hasta un 90%. En la practica, ello significa que la accién de insulina y glucagon, principalmente durante los 30-60 minutos siguientes al haber comido, aumenta la capacidad de reserva de glucosa en el higado y disminuye la
glucosa en sangre. Y ademas dificulta la movilizacién de grasa (lipdlisis). Las personas que presentan una diabetes tipo 2 (no dependiente de insulina), padecen una falta de regulacién entre ese complejo mecanismo de la insulina que baja la glucosa y el glucagén que la sube. Esta alteracion significa una resistencia a la eficacia de la insulina
(dificultad de utilizacidon de glucosa por las células) y, por tanto, una mayor permanencia de glucosa elevada en sangre (la glucosa debe utilizarse por las células o debe producir energia). Es lo que se conoce por resistencia insulinica e hiperglucemia postprandial. El fallo de circuitos bioquimicos, altera almacenes y transportes de glucosa, lo cual tiene
como consecuencia un dafno celular constante y progresivo. Su dafio mas patente: el aumento de riesgo cardiovascular (corazon, riién y cerebro, fundamentalmente). Todo ello debido en gran parte a una alimentacién desequilibrada, sobrepeso y/o ineficacia de la insulina presente en la sangre (resistencia insulinica). El tratamiento actual de la
hiperglucemia postprandial es a base de biguanidas y derivados modernos de "antiresistencia insulinica", sin olvidar que la pauta de alimentacién ha de estar supervisada por el endocrindlogo ni que es muy recomendable realizar con actividad fisica regularidad de manera moderada, no competitiva.
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