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Todo lo que puedes hacer tu

Daraevitar y controlar la diabetes

La Federacion Internacional de Dia-
betes ha alertado este afio de quela
diabetes amenanaza con convertirse
en una pandemia sino se actiia para
prevenirla. Y, segin datos dados a co-
nocer en el dmbito de la campana "es-
Diabetes, tdmatelaen serio",un43%de
losmédicoscreequemasdelamitadde
los casos tratados de esta enfermedad
metabdlica podria haberse evitado o
retrasado mediante la prevencién:

Los habitos poco saludables (lama-
la alimentacién y el sedentarismo)
son los que mas determinan el desa-
rrollo dela diabetes 2, sobre todo por-
quellevan al sobrepeso ola obesidad.
Ademas, en caso de sufrir diabetes,
la empeoran. Haciendo solo algunos
cambios en tu dieta o adoptando sen-
cillos habitos de vida con efectos "pro-
tectores" puedes evitar que la gluco-
sa se descontrole.

Al domir...
total oscuridad

Numerosos estudios han de-
mostrado que dormir menos
de 6 horasincrementaelries-
godediabetes. Ademas:

€9 Procura que no entre luz
en la habitacion. Cuando ha
oscuridad tu organismo se-
grega melatonina, la hormo-
na del suefio. Investigadores
de la Universidad de Granada
han demostrado que esta sus-
tancia ayuda a producir mas
insulina por lo que disminuye
la hiperglucemia. Por ello, su-
gieren que dormir totalmente
aoscuras podria favorecer el
controldelaglucosa.

Tu alimentacion es esencial

Seguir laDietaMediterraneadisminuye alamitad el riesgo dediabetes, se-
gunlaUniversitat RoviraiVirgili (Tarragona). Asimismo, hay alimentos que
protegen frenteaella. Investigadores ingleses han descubierto, por ejemplo,
que tomar vegetales de hoja verde reduce suriesgo un14%. Y también:

€ Alcachofas.Unes-
tudio del Imperial Co-
llage de Londres (Reino
Unido) hacomprobado
que comer alcachofa
ayuda aregular los ni-
velesdeazlcarensan-
gre. Ademas, previene
laobesidad.Parello,se
cree que su consumo
puede ayudar a evitar
ladiabetes 2.
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& Aceitedeoliva.La
Universidad Johns
Hopkins (EE.UU.) ha
comprobado que las
grasasinsaturadas del
aceite de olivaayudan
aregularlos nivelesde
glucosay que, por lo
tanto,también previe-
ne este trastorno. Su-
cede lo mismoconlas
grasas buenas de las
nueces, segun la Uni-
versidad de Wollon-
gong (Australia).

& Café.Elconsumo
moderado de estasus-
tancia(nomasde 3ta-
zas de café al dia) favo-
recelasecreciéndeuna
hormonaquees-
timulaeltrans-

portedegluco-  wom

sa,segunun
estudiorea-
lizadoen
Helsinki
(Finian-
dia).

Donar sangre

te protege

Hay muchas razones para ani-
marse a realizar esta donacién
de sangre: es un acto solidario
pero también te puede ayudar
atiya quelas personas que do-
nan sangre son menos propen-
sas asufrir diabetes.

€9 Larazon es que el exceso
de hierro en sangre favorece la
aparicionde diabetes perosise
realizan extracciones de forma
controlada se consiguen equili-
brar los niveles de este mineral
queabsorbe elorganismo.

Los ejercicios
que te ayudan

Loideal es que practiques ejer-
cicio aerdbico, es decir, aquel
que permite que muevasla ma-
yoria de musculos con ritmo
constante y durante un tiempo
de,al menos, 20 minutos (mon-
tarenbicicleta, nadar...). Antes
deempezar cualquier actividad
fisicaconsultacontumédicolo
que mas te conviene.
Da10.000 pasos al dia. La Uni-
versidaddeWashington(EE.UU.)
hademostradoqueandar10.000
pasosaldiaesunaexcelente pre-
vencioncontraladiabetes2.Las
personas sedentarias dan solo
3.500pasos pordia. Cuantomas
se camina, menos posibilidades
hay de padecer estay cualquier
otraenfermedad.

Mueve los muisculos.Los ejerci-
cios de fuerzafortalecenlamus-
culaturay se sabe que aumentar
un10%lamasamuscularreduce
enunll%laresistenciaalainsuli-
na.Dosdias alasemanatonifica
usando mancuernas, pelotas...
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Nuevos tratamientos
tficaces, comodos y seguros

Cuandoloscambiosenladietaylosha-
bitos de vidanosonsuficientes parare-
gularlaglucosaenlasangre, elmédico
puede valorarlaopcionderecurrirala
medicacion. Los més utilizados son los
antidiabéticos orales y existen varios
tipos: al principio se suelen recetar los
que favorecen la utilizacién de la poca
insulina que generael organismo; mas
adelante se suelenrecetarotrosquein-
ducenlaproduccién deinsulina (ame-
nudose combinan varios firmacosala
vez). Silas pastillas no son suficientes,
sepuedeinyectardirectamente insuli-
na.Enlosultimosanos, lasterapiashan
avanzado mucho:

€ Menos riesgo de "bajones". Un
nuevo medicamento disponible en
Espana combina dos principios acti-

vos y logra aumentar la cantidad de
insulina que produce el cuerpo des-
pués delas comidas (que escuandola
glucosa es mas elevada) pero no ac-
tlia mientras los niveles son norma-
les. Asi, se evita el riesgo de padecer
bajadas bruscas de glucosay ademas,
alcombinar dos principios activos en
un farmaco, no es necesario tomar
dos pastillas.

0 Con beneficios adicionales. La
Unién Europea ha aprobado en Es-
pana este afo el uso de un farmaco
que, adiferencia de los existentes, no
actiia sobre la insulina sino que ayu-
daaexcretarel excesode glucosadel
organismo. Eso permite, seguin losin-
vestigadores, bajarla glucosaalavez
quereducir el peso y la hipertensién.

DR. JORDI PUJOL
Cirujano especialista

en cirugia bariatrica y
‘ metabdlica del Hosp Univ.
de Bellvitge (Barcelona) '
“Una nueva intervencion
i normaliza la diabetes y
+  reduce un 20% el peso”

¢En qué consiste la nueva téc-
nicaque permitetratarladiabe-
tessincirugia?

. Elbypass endoscopico endolu-
i minal consiste en colocar una
protesis delgada por via endos-
copica en el instestino delgado
(en el duodeno) durante un afio.
Laprétesisactia comouna "ba-
rrera" quereducelaabsorcionde
los alimentos. Cuando se retira,
el paciente suelereducirun 20%
. supesoyhaber normalizado la
diabetes.

¢ ¢Quiénes son susceptibles de
. recibir este tratamiento?
Es apto para las personas que |
padecendiabetestipo2ytienen
. obesidad grado1(conunindice
: demasacorporalentre 30y 35). ;
El40% de los diabéticos tipo2 |
entranenestegrupo.

€ Pastillas conmés deunafuncién. A

menudo, las personas diabéticas deben
medicarse también con estatinas para
bajarel colesterol. En Estados Unidos se
haaprobado una polipildora que combi-
nadosfarmacosenunsolocomprimido
paracontrolaralavezlas dos enferme-
dades. Pronto podriallegaraEspana.

0 Se investigan las células madre.
Todavia es muy pronto para saber
sien el futuro serviran para curarla
diabetes, aunque hoy se esta un poco
mas cerca de lograrlo: cientificos ca-
nadienses han conseguido restaurar
la produccién de insulina en ratones
diabéticos inyectdndoles células ma-
dre humanas. Ahora hay que estudiar
siesto funcionariaen personas.
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