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114 de noviembre se cele-

brd, como cada afio, el

dia mundial de 1a diabe-

tes. Esta es una enferme-
dad que esta adquiriendo tintes
epidémicos en los tltimos afos. E1
problema afecta hoy en Espafiaal
6,4% de la poblacion, unos cinco
millones de personas, segin una
nota difundida por el Ministerio
de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad. A escala mundial, un
6,6% de la poblacion adulta pade-
ce enlaactualidad la enfermedad,
lo que supone 285 millones de
personas. Los casos de diabetes
aumentaran mas de un 50% en
2030 habiéndose calculado que
para entonces habra mas de 300
millones de diabéticos en el mun-
do.

La forma mas frecuente de dia-
betes es la diabetes tipo 2, que
constituye el 90% de todos los ca-
sos de diabetes. Es un padecimien-
to con una fuerte carga genéticay
que se da con mas frecuencia en
personas por encima de los 40
afos de edad y en aquellos con ex-
ceso de peso.
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Esincuestionable que elincre-
mento de la diabetes en el mundo
se asocia con cambios en la ali-
mentacion y en el estilo de vida
(sedentarismo). Uno de los paises
en los que la diabetes estd crecien-
do a un ritmo vertiginoso es la Re-
publica Popular China. Alli, en
apenas una década, han pasado de
comer una escudilla de arroz con
verduras al dia e ir a todas partes
en bicicleta, a consumir una ali-
mentacion occidentalizada, hiper-
caldrica y adesplazarse en coche.

Las mejores medidas para evitar
(o retrasar) la aparicion de la dia-
betes son, por tanto una alimenta-
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cién saludable y un estilo de vida
activo, que incluya la realizacién
diaria de algo de ejercicio fisico. Y
no es excusa para no hacer nada el
pensar que tenemos genes diabéti-
cos sialguno de nuestros progeni-
tores ha desarrollado la enferme-
dad. Hoy sabemos que los genes
diabéticos pueden quedarse “calla-
ditos”, sin dar la lata si hacemos las
cosas bien y, por el contrario, pue-
den enfadarse y ocasionar la enfer-
medad sinuestra alimentacién es
incorrecta, estamos obesos y so-
mos sedentarios.

;Qué eslo que tenemos que ha-
cer para mantener a los genes dia-

béticos tranquilos? Lo primero es
no abusar de los azucares, sobre
todo de la fructosa. Este azticar
esta en todos los dulces, e incluso
en algunos de los que en la etique-
ta pone ‘no contiene azucar’,
como los que se elaboran para los
diabéticos. Compruebe la etiqueta
de algun producto que tenga en
casa. Son decenas los estudios rea-
lizados en todo el mundo que de-
muestran la relacion que tiene el
consumo de azucar (sea cual sea)
con la diabetes.

En segundo lugar hay que co-
mer solo la cantidad de alimentos
que necesitamos y mantener el
peso dentro de los limites reco-
mendados. También son cientos
los estudios que asocian la obesi-
dad con la diabetes. En este senti-
do es importante reducir la inges-
tién de alimentos grasos como
aceites, mantequilla, manteca,
margarina, bolleria.

En tercer lugar hay que mante-
nerse activos y realizar cada dia
algo de ejercicio fisico. Cada cual
segln sus circunstancias familia-
res, laborales o fisicas.



