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El ejercicio diario y una dieta sana
contra el sobrepeso nos ayudan
a prevenir la diabetes tipo 2

La Fundacidn para la Diabetes habla ya
de esta enfermedad como una epidemia
de nuestra 6poca. En Espafia, el 14% de
la poblacidn (5,3 millones de personas)
es diabdtica. Se trata de una enfermedad
crdnica que aparece cuando el p~ncreas
no produce insulina -una hormona que
regula el azOcar en la sangre- en cantidades
suficientes o cuando el organismo no
utiliza eficazmente la que produce. La
consecuencia de la diabetes no controlada
es la hiperglucemia -aumento del azOcar en la sangre-,
que con el tiempo dafia gravemente muchos drganos
y sistemas, especialmente los nervios y los vasos
sanguineos. De hecho, el 50% de los pacientes diab~ticos
muere a consecuencia de una enfermedad cardiovasculan
Tambi~n se dan graves
complicaciones en los pies
al producirse 61ceras yen
la vista se puede Ilegar a la
ceguera si la diabetes no
est~ bien controlada.
Por todo ello es b~sico
mantener a raya los factores
de riesgo: el peso y el estilo
de vida, tanto para prevenir
la diabetes como si ~sta ha
sido ya diagnosticada.

Cada kilo (to
atunento de
peso medio en
la poblaci6n
aumenta el riesgo
de diabetes en al
menos un 5%

Tres tipos de diabetes
*TIPO 1 En la que el cuerpo no produce
la insulina necesaria para metabolizar el
azOcar. Se dia~nostica en la infancia yes
necesario administrar insulina externa,

¯ TIPO 2 Puede aparece a partir de
los aO a~os y se produce pot una
resistencia a la insulina. El 90% de
diab~ticos son tipo 2. Es prevenible.

¯ GESTACIONAL Una de cada diez
embarazadas padece diabetes debido a
unos peores h&bitos de alimentacidn y a
un retraso en la edad de la maternidad.

DIABETES TIPO 2: LCOMO PUEDO SABER SI SOY DIABI~TICA?
S/ntomas 7
AUMENTO DE LA MICCII~N Incluso se siente la
necesidad de levantarse durante [a noche.
AUMEI~I~ DE I~ Sr~l Ante la necesidad de ir al
bado, el or~anismo pierde mucho hquido que
conlleva sensacidn de sed para compensar.

I~I~I~¥FK[I~I La 81ucosa (azOcar) no lena 
las c~lulas y ~stas no tienen suficiente ener~ia,

HO~IIAIGUEO ItNlit~l~lSYPlF-~ La acumulacidn de

sobre todo en la zona de las extremidades.

JDl’euel2ci~ll:

OJO CON eL eeso La obesidad y el sobrepeso son
causa directa de diabetes tipo 2.
MU~’~-I~ AI menos 30 minutos de actividad de
intensidad moderada la mayoffa de d[as de la
semana Cam~nar es una buena opcidn.
DI~A~D~E Que contenga entre tres y
cinco raciones diarias de frutas y hortal[zas.EI
azOcar y las grasas saturadas muy/im~tados.
~I~S~T~CO Porque aumenta el riesgo de

S̄e deben consultar con un m~dico especialista

24 objetivobienestar corn

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

NOTICIAS

Mensual

540 CM² - 100%

10900 €

24

España

1 Diciembre, 2014


