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yer viernes se celebr6
el dia mundial de la
diabetes. Y dada la es-
trecha relacién de esta
enfermedad con la alimentacién
es justo que un aflo mas asome
por estas lineas.

Recientemente se ha publica-
do un estudio riguroso, avalado
por la Sociedad Espafiola de Dia-
betes, sobre el numero de diabéti-
cos adultos (mayores de 18 anos)
que hay en Espafia. La diabetes
mellitus ya establecida afecta al
12 por ciento de la poblacién. Un
8 por ciento mads tienen alteracio-
nes de la tolerancia a la glucosa,
es decir que padecen una cierta
dificultad para procesar una so-
brecarga de glucosa y un 3,5 por
ciento tiene ya alterada la cifra de
la glucosa basal en ayunas, que se
interpreta como un inicio del pro-
blema. En total estamos hablando
de que un 24 por ciento de los
mayores de 18 afios tienen diabe-
tes o un estado previo mas o me-
nos avanzado. Esto representa
una cifra de mas de nueve millo-
nes de espafioles con diabetes. Y
lo preocupante es que hay
1.514.916 espafioles diabéticos
que no saben que lo son. Aplican-
do estos datos a Cantabria, sobre
un censo aproximado de 600.000
habitantes, 144.000 cantabros
son diabéticos o tienen alguna al-
teracion de la tolerancia a la glu-
cosa.

Las cifras impresionan por su
caracter casi epidémico, lo que
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convierte a la diabetes en uno de
los problemas sanitarios mas gra-
ves. La alteracion de la glucosa,
aunque no manifieste sintoma al-
guno, va lesionando lentamente,
dia a dia los 6rganos y tejidos de
nuestro cuerpo. En especial afec-
ta a los pequefios vasos en a reti-
na, en los nervios y en el rifén.
También afecta a las grandes arte-
rias acelerando los procesos de
aterosclerosis que a la larga de-
sencadenan problemas cardiovas-
culares como hipertensién, infar-
to de miocardio o ictus cerebral.
Ademas, las alteraciones cronicas
de la glucosa y de la insulina pro-
mueven alteraciones en los lipi-
dos y la obesidad.

Lo positivo es que es un proble-
ma que se puede prevenir y retra-
sar muchos afos su apariciéon con
una alimentacién equilibrada y
un estilo de vida saludables. Los
principales elementos de un esti-
lo de vida antitiabético ya los he-
mos tratado en estas lineas en nu-
merosas ocasiones. Evitar el se-
dentarismo practicando ejercicio

fisico al menos tres veces a la se-
mana. Reducir el consumo de
azucar a menos de 50 gramos dia-
rios. Consumir cada dia, en al me-
nos tres comidas, alimentos vege-
tales ricos en fibra (verduras, hor-
talizas, frutas y legumbres). No
abusar de las grasas saturadas ni
de los cereales refinados; siempre
que se pueda hay que consumir
cereales integrales, que incluyan
germen. Cada dia ingerir algin
alimento abundante en grasas
omega tres (nueces, pescados
azules, chia). Y procurar mante-
ner el peso por debajo de un indi-
ce de masa corporal de 26. La ne-
cesidad de perder el exceso de
grasa corporal es extrema cuando
ese exceso se acumula en la barri-
ga: cuando el perimetro de la cin-
tura es mayor de 88 cm en muje-
res o de 105 cm en hombres.

Aunque tengan una predisposi-
cién genética para ello, hoy sabe-
mos que los genes diabetogénicos
se puede evitar (o ralentizar) su
expresion con las medidas que
hemos senialado. Suerte.




