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clazdcar
enriesgo tu saluc

Muchos desconocenquesusnivelesdeglucosaensangre
estanporencimadelorecomendadoy quienes sabenque
tienen"algodeazucar"suelen restarleimportancia.Los

alto pone

riesgos de unadiabetes mal controlada sonmuy serios

1desapareciera la diabetes ti-
S po 2-lamas comun- se podria

evitarun tercio de losinfartos
de miocardioyunode cadasieteictus,
segun afirman especialistas del Gru-
podeDiabetesy Obesidad dela Socie-
dad Espanoclade Medicina Interna. La
buenanoticia es que ti puedes evitar
este tipo de diabetes (o controlarla si
yalatienes) porque estd muy relacio-
nada con los habitos de vida.

EMPIEZA ACUIDARTE

DESDE AHORA MISMO
LaFederacion de Diabéticos Espanoles
haalertado de que en los Gltimos anos
se haregistrado un aumento de casos
de diabetes tipo 2 y el motivo son las

dietas desequilibradas y el sedentaris-
mo,quellevanalaspersonasapadecer
excesode pesoucbesidad. Ademds...

Mucha gente ignora que lapadece...
En concreto, se calcula que lamitad de
las personas condiabetes estasindiag-
nosticar. Este mes te damos todaslas
pistas para calcular turiesgo.

Se le suele restar importancia. Hay
personas que dicen tener "un poco de
azucar"ynohacennadapararemediar-
lo porque desconocen los peligros que
implica no prestarle atencion.

Hay quienes no logran controlarla.
Segun unreciente estudio, el 43% delos
diabéticos lleva un mal control dela en-
fermedad. Te mostramoslos habitosque
ayudan amantenerla glucosaaraya.

¢Por qué "sube el azlcar"?

# Los alimentos que comes contie-
nenglucosa.Esasustanciaesesencial
para todas las células del organismo
porque almetabolizarse (uncomplica-
do proceso bioquimico) proporciona
grandes cantidades de energia. Asi,la
glucosa circula por la sangre para lle-
garatodaslascélulas...

# Pero necesita una "llave" paraen-
trarenellas:lainsulina, una hormona
que segrega el pancreas. Si no hay su-
ficienteinsulina o el cuerpo no la utili-
zabien la glucosa no puede penetrar
enlas células y por ello se empiezaa
concentrar en la sangre, es decir, se
produce una hiperglucemia.

# Aveces esta acumulacion se debe
a que el pancreas no funciona bien
(diabetes 1), peroenlagranmayoriade
los casos lo que se sufre esuna diabe-
tes tipo 2, producida por un conjunto
de factores (el cuerpono utilizabienla
insulina, lafabricaen pocacantidad...)
relacionados conlos habitos devida.
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iIEl control

importal

La diabetes 2 puede pasar
desapercibida durante afios
(a veces no provoca sinto-
mas) y, por ello, es habitual
que se diatgnostique caside
forma casual mediante un
analisis de sangre:

4¥ Sino tienes el aziicar alto.
Para prevenir esta enferme-
dad, los expertos aconsejan
controlar igualmente el azu-
car ensangre al menos cada 3
afos unavez cumplidos los 45.
4 Situglucosaestaalgoele-
vada.Cuandoelvalordeglucosa
enayunassesituaentrell0y126
mg/dlse considera que este va-
lor esta "alterado" y que existela
posibilidad de queenelfuturose
desarrolle unadiabetes. Por ello
es necesario que los controles
pasenaseranuales.

4 Site handicho que tienes
diabetes. Unacifra de glucosa
basal por encimade 126 mg/d|
que serepite, se consideradiag-
nostica de diabetes. Se deben
hacerdoscontrolesanuales (con
analisis de sangre y orina) y una
revisiénanual de lavista.

4 Sinecesitas inyectarte in

sulina. En este caso suele ser
necesario, ademas, realizar
unautocontrol de la glucemia
(en casa, con tiras reactivas),
al menos, unavez por semana.






