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Valora tu

riesgo de sufrirla

y evita gue empeore con el tiempo

El estudio "di@betes.es", presenta-
dorecientemente, ha revelado que
alrededor del 4% dela poblacion es-
panola sufre diabetes tipo 2 perolo
desconoce. ;Puedessertuunadees-
tas personas? Un simple analisis de
sangre te sacaria de dudas, aunque
un resultado "favorable" tampoco
deberia hacerbajar tu guardia (sobre
todo siacumulas uno o varios de los
siguientes factores de riesgo), pues
la diabetes puede presentarse en
cualquier momento de tu vida.

€ iTienes mas de 45 afios?

Es cierto que la diabetes 2 no tiene
edad (de hecho 30.000 ninos espano-
lesla sufren) pero también es verdad
que el riesgo de padecerla aumenta
con los anos. Asimismo, es un error
pensar que esta es una enfermedad
masculina, puesto que afecta por
igual a hombres y a mujeres.

0 ¢Tutension esta muy alta?

Tener hipertension eleva el riesgo de
padecer diabetes, aunque también
tener la glucosa alta favorece que la
tensién suba. Por ello, 3 de cada 4 dia-
béticos son ala vez hipertensos. Y es
que la mayor parte de las personas
que tienen diabetes 2 sufren elllama-
do sindrome metabdlico, un conjunto
de enfermedades (obesidad, coleste-
rol, hiperglucemia, hipertension...)
relacionadas con la resistencia ala
insulina, es decir, debidas a que el or-
ganismo "no sabe" usarbien esta sus-
tancia. Se consideraun factor deriesgo
de diabetes tener una hipertension ar-
terial superior oiguala 140/90 mmHg.

0 ¢Tucinturaes muy ancha?

Muchos estudios han relacionado la
obesidad dela parte centraldel cuerpo
(elllamado tipo manzana) conelriesgo
dequelaglucosasuba. Un perimetroab-

Cgaqdp!es
trtgimerid@s
estan altos...

Lagrasade los alimentos se al-
macena en el cuerpo en forma
detriglicéridos y el organismo
puede transformarlos engluco-
sa. Por eso su elevada presen-
ciapuede conllevar suaumento
paulatino. Ademas, tener los tri-
glicéridos altos puede ser indi-
cador de sobrepeso uobesidad.

Si el colesterol bueno baja...
Tenerlo por debajo de lo normal
elevaelriesgodesindromemeta-
balicoy, conello,de tener diabe-
tes, segun un estudio difundido
por la Sociedad Espafola del
Corazén(SEC).

dominal superiora 112 cm en hombres
aumenta 7 veces el riesgo de acabar su-
friendo diabetes 2 y cuando es superior
al03cmenmujeresloaumentahasta 14
veces. Y es que esta grasa "esta activa’,
es decir, actua casi comouna glandula
secretandoal organismosustanciasque
provocanresistenciaalainsulina.

0 éEressedentaria?

Hacer ejerciciomenos de tresveces a
lasemana se considera también uno
de los principales factores de riesgo
de diabetes, sobre todo, porque favo-
rece el sobrepeso yla obesidad.

Si padeciste
diabetes
gestacional...

Esuntipodediabetes quesolo
se produce durante elembara-
z0.Un 4% de las mujeres em-
barazadas la sufrendurante la
gestaciony, aunque desapare-
cetrasel parto,se havisto que
hasta un 60% de ellas reciben
undiagndstico de diabetes tipo
2alcabode15afios.

¢Cuanto peso tu hijo? In-
cluso sino sufrieron diabetes
gestacional, las mujeres que
dan aluz a bebés que pesan
mas de 4 kilos tienen masries-
go de padecer diabetes 2 al
cabodelos afios.

0 ¢Has sufrido ovario poliquistico?
Las mujeres con sindrome de ovario
poliquistico (SOPQ), una enfermedad
que provoca la aparicion de quistes en
el ovario, tienen mas riesgo de diabe-
tes, incluso silo padecen a los 20 0 30
anos de edad, segin un estudio que
publico "Obstetrics & Gynecology".

0 éSueles estar expuestaahumo?
Fumar aumenta un 44% las posibi-
lidades de desarrollar diabetes, pero
aunque no fumes tomanota: si estas
expuesta al humo del tabaco de for-
ma pasiva, tu posibilidad de sufrir
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No seguir horarios fijos al comer, /&
acumular grasa en la cintura®’ )
haber tenido bebés con mucho
peso presdispone a sufrir diabetes )

[

diabetes 2 aumenta. Este riesgo es
mayorcuantomas tiempo al dia estas
respirando un aire viciado. Asilo ha
demostrado una investigacién dada
a conocer por la Asociacién de Neu-
mologia y Cirugia Toracica del Sur
(Neumosur). Ademas, segtin un re-
ciente estudio del Hospital del Mar de
Investigaciones Médicas (Barcelona),
acumular compuestos contaminan-
tes en el organismo triplica el riesgo
de padecer diabetes. Los pesticidas
agricolas, que normalmente llegan a
nuestro organismo a través de los ali-
mentos, perjudican especialmente,

€ :Picasentrehoras?1 nvestigado-

resdelaUniversidad de California (EE.
UU.) han descubierto que tener unos
horarios fijos de comidas te protege
de la obesidad y de desarrollar diabe-
tes o sindrome metabdlico casi tanto
como reducir las calorias de la dieta.
Los expertos sospechaban que esto
podria ser asi porque el organismo se
rige por un reloj biolégico interno del
que dependen muchos procesos bio-
quimicos. Seguirun horario, segiin el
estudio, favorece unritmo metabélico
mas rapido, evitala ganancia de peso
ymejora laresistenciaalainsulina.

Los 7 sintomas
de alerta mas
habituales

Casilamitad de las personas
que sufren diabetes 2 lo des-
conocen, segun la Fundacién
Espafiola del Corazén. Reco-
nocer algunos sintomas puede
ayudar a detectarla:

€ Cansancio poco habitual,

Al organismo de una persona
diabética le cuesta transformar
laglucosaenenergia. Porellose
siente cansaday fatigada.

€ Hambre voraz. Cuandoel
cuerpo detecta un exceso de
glucosa, intenta desecharlay
amenudo se excede. Elcerebro
lointerpreta como una necesi-
dad "decombustible" constante.

€ Mucha sed. Elrifién es co-

mo unfiltroqueintenta eliminar
el exceso de glucosa en sangre
aumentandolaorina, lo que pro-
vocadeshidrataciony sed.

Q‘ Tupiel hacambiada porcul-
padeladeshidrataciényelexceso
deazlcar, que favorece lasinfec-
ciones (sobre todoporhongos).

© Unaliento afrutado. Sino

puedetransformarlaglucosaen
energia, el organismo la obtiene
delagrasa. Alhacerlo se liberan
cetonas, sustancia olorosa que
saleatravésdelaliento.

O Pérdida de peso. Al usar
la grasa (y también parte del
tejido muscular) para generar
la energia que el cuerpo nece-
sita para funcionar, se puede
producir una pérdida de peso
paulatina sin razén aparente.

€ Digestiones pesadas.Los

altos niveles de glucosa pueden
afectar al nervio vago, que es el
que controlael movimientodela
comidaenelestémago.






