0.J.D.: 131975
E.G.M.: 332000
Tarifaz 29280 €
Area 1260 cm2 - 200%

Clara

Fecha:  01/07/2013
Seccion: REPORTAJE
Péginas. 65,67

TRICION TEST

;Y

14

s1 tienes

AS| TE AVISA TU CUERPO

Segun datos recientes, casi
la mitad de los afectados por
diabetes tipo 2 lo desconoce.
'Te ayudamos a descubrir
sies ono tu caso.

ASESORAMIENTO
José Ramén Calle
Endocrindlogo y
asesor médico de
la Fundacion

para la Diabetes
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T 1! 138% de los espatioles
mayores de 18 afios tie-
A ne diabetes tipo 2 y, de
ellos, un 43% no lo sabe, segin
datos del estudio Di@het.es,
avalado entre otras entidades
por la Sociedad Espaficla de
Diabetes (SED). Y aunque el
trastorno en si no genera sin-
tomas especificos que permi-
tan detectarlo facilmente, hay
clertos signos que, si se dan de
forma conjunta, pueden hacerte
sospechar.

LA CLAVE ESTA

EN LA INSULINA

La diabetes tipo 2 se produce
cuando nuestro pancreas no
es capaz de producir suficiente
insulina o cuando nuestro orga-
nismo no la asimila bien. Esta
hormona es la que permite que
el azicar de los alimentos (la
glucosa) llegue a todas las célu-
las del cuerpo. Una escasez de
insulina 0 una mala asimilacién
provoca que la glucosa acabe

concentrandose en la sangre.
Esto, a la larga, puede repercutir
en nuestra salud cardiovascular.
Pero... ¢por qué se produce este
desequilibrio? Los hébitos de
vida tienen mucho que ver. De
hecho, el riesgo de desarrollar
este trastorno puede reducir-
se hasta un 50% con sencillos
cambios en nuestro dia a dia,
tal y como recoge una guia so-
bre diabetes publicada por la
Comisién Europea.

HABITOS QUE LA FRENAN
Elegir bien tus menus es funda-
mental para evitar la diabetes.
Por ejemplo, /sabias que no
desayunar aumenta en un 21%
el riesgo de sufrir este trastor-
no? Asi concluye un estudio
publicade en "The American
Joumnal of Clinical Nutrition”.
Maés datos: comer frutas y ver-
duras habitualmente tiene un
claro efecto protector, y hacer
ejercicio fisico también te ayu-
dara a ponerle freno.

aad

TOMA NOTA

QUE COMER
Y QUE NO

Las nueces, aliadas

Las mujeres que toman

50 gramos de nueces a la
semana (8-10 nueces pe-
ladas) reducen en un 24%
el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2. Lo publica
“The Journal of Nutrition”.

Fritos, modérate

El 80% de las personas
con diabetes tipo 2 tiene
problemas de peso. Para
evitarlo, no abuses de
alimentos ricos en grasas
saturadas (fritos, snacks,
carnes grasas...)y opta por
preparaciones ligeras (al
horno, al vapor..).
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PSUTRICION TEST

LAS CLAVES

Atenta si
tienes...

Test: Sefiales de alerta

Responde a las preguntas de este cuestionario para
saber si estas en riesgo de padecer diabetes.
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MENOS PESO. El
azlcar se queda en la
sangre y se usan las
grasas como fuente
de energla.

a la misma hora?
(A (B (C)

RESULTADOS

® Marca en el poli-
gono la letra que has
escogido en cada
pregunta y después
traza una linea que
una todos los puntos
marcados.

MAL ALIENTO.

Al descomponer las
grasas se liberan

unas sustancias (ceto-
nas) gue tienen este
olor afrutado.

® Si tu dibujo es un
poligono simétrico
que pasa por todas
las “C", no presentas
sefiales alarmantes.

CANSANCIO. Se
debe al esfuerzo extra
para obtener energia

O C Y

7 CANSANCIO

MAS ORINA

# Si tu dibujo es irre-
gular, acude a tu mé-
dico porque podrias
padecer diabetes 3
sin saberlo. Las pun-~
tas hacia abajo te
indican los posibles
sintomas. Mira la co-
lumna de la derecha
para saber mas.

5 MENOS PESO

y a la pérdida de esta
que supone eliminar
la glucosa a través
de la orina.

POCO CONTROL.
No seguir un horario
fijo en las comidas
aumenta el riesgo.

Por Eva Mimbrero
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