
NUTRICIÓN  
Reducir el horario de 
ingesta de alimentos a 
entre 8 y 12 horas al día 
evitaría la obesidad [PÁG. 20]

Más de la mitad de la 
población madrileña 
tendría exceso de peso

to, respectivamente, y se 
incrementan con la edad.  

Los alimentos mayori-
tarios de la dieta de los 
madrileños, cuantitativa-
mente hablando, serían: 
agua, leche y derivados, 
frutas y verduras. La dis-
tribución energética me-
dia a lo largo del día es: 
19,7 por ciento en el desa-
yuno, 6 por ciento a media 
mañana, 39,1 por ciento 
en la comida, 6,8 por cien-
to en la merienda, 27,3 por 
ciento en la cena y 1,1 en 
otros momentos del día. 

HÁBITOS DE VIDA 
El 81,4 por ciento de la po-
blación del estudio reali-
zaba una actividad física 
ligera y a mayor edad ma-
yor es el número de perso-
nas que practican activi-
dad física y/o deportiva. 
La frecuencia con la que 
se realizan estas activida-
des es principalmente de 
forma diaria (39,9 por 
ciento) y de 2 a 3 veces por 
semana (37,7 por ciento). 
El 15,6 por ciento de los 
encuestados siguen algún 
tipo de dieta especial. 

Por último, el 15,4 por 
ciento de la población em-
plearía suplementos y o 
complementos dietéticos. 
Los hombres tomarían 
más suplementos multivi-
tamínicos y batidos de 
proteínas, mientras que 
las mujeres consumirían 
más hierro y calcio.

A. C. M. Un 55,5 por ciento 
de la población madrileña 
(formada por unas 6,5 mi-
llones de personas) pre-
sentaría un exceso de 
peso -concretamente un 
35,7 por ciento tendría so-
brepeso, y un 19,8 por 
ciento, obesidad-, según 
datos de la Encuesta de 
Nutrición de la Comuni-
dad de Madrid (Enu-
cam), que se hizo públi-
ca la semana pasada. El 
estudio, en el que parti-
ciparon 1.553 encuesta-
dos (697 hombres y 856 
mujeres) durante octubre 
y noviembre del año 2009, 
lo realizaron Emma Ruiz 
Moreno, Susana del Pozo, 
Teresa Valero y José Ma-
nuel Ávila, de la Funda-
ción Española de la Nutri-
ción; Carmen Cuadrado, 
de la Universidad Com-
plutense de Madrid; Susa-
na Belmonte, de la Conse-
jería de Sanidad de la Co-
munidad de Madrid, y 
Gregorio Varela, de la Uni-
versidad CEU San Pablo, 
de Madrid. 

La prevalencia de so-
brepeso y obesidad sería 
mayor en hombres que en 
mujeres, con un 65,3 por 
ciento y un 47,6 por cien-

Según una 
encuesta realizada 
en 2009 en  
1.553 personas 

EL MEJOR IMC ESTÁ ENTRE LOS 18 Y 44 AÑOS
Distribución del índice de masa corporal (IMC) de una muestra de po-
blación de la Comunidad de Madrid de 1.553 encuestados.
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Fuente: Encuesta de Nutrición de la Comunidad de Madrid (Enucam).
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MÚLTIPLES FACTORES PUEDEN PROVOCAR HIPOGLUCEMIA EN EL ANCIANO
Factores de riesgo de hipoglucemia en el diabético anciano.

Fuente: elaboración propia.
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El control de la diabetes, una carrera de 
fondo para evitar deterioro cognitivo

Un estudio advierte del envejecimiento cerebral acelerado en diabéticos. Los 
expertos lo respaldan y recalcan la necesidad de diagnosticar lo antes posible

ANA CALLEJO MORA 

ana.callejo@unidadeditorial.es 
Las personas que son diag-
nosticadas de diabetes tipo 
2 en la mitad de la vida tie-
nen más probabilidades de 
experimentar problemas de 
memoria y deterioro cogni-
tivo durante los siguientes 
20 años en comparación 
con aquéllas que tienen ni-
veles saludables de glucosa 
en sangre. Esta conclusión, 
reflejada en un estudio de la 
Escuela de Salud Pública 
Bloomberg de Johns 
Hopkins, en Baltimore (Es-
tados Unidos), publicado en 
el último número de Annals 
of Internal Medicine, pro-
viene de un resultado con-
creto: en los adultos diabé-
ticos mal controlados hubo 
un 19 por ciento más de de-
terioro cognitivo, mientras 
que en los pacientes contro-
lados y los que tenían pre-
diabetes también se produ-
jo un ligero deterioro de la 
función cognitiva. 

Para obtener este porcen-
taje, un equipo coordinado 
por Elizabeth Selvin, profe-
sora de Epidemiología de 
Bloomberg, empleó datos 
del Estudio del Riesgo de 
Aterosclerosis en la Comu-
nidad, que siguió a 15.792 
adultos de 48 a 67 años en-
tre 1987 y 2013. Los investi-
gadores hallaron que la 
diabetes parece envejecer la 
mente unos 5 años más rá-
pido que los efectos habi-
tuales del envejecimiento. 

Los diabetólogos consul-
tados por CF dicen que este 
vínculo ya es conocido y, 
coincidiendo con los auto-
res del trabajo, opinan que 
para sortear o retrasar el 
deterioro cognitivo en la úl-
tima etapa de la vida hay 
que controlar la diabetes 
dos décadas antes. “En los 
últimos congresos ya se vie-
ne diciendo que esta enfer-
medad se relaciona con el 
daño cerebral, en general, y 
vascular, en concreto, y con 

la demencia. De ahí la nece-
sidad de diagnosticar y tra-
tar la diabetes lo antes po-
sible”, explica Alfonso Ló-
pez Alba, endocrinólogo de 
la Fundación Hospital de 
Jove, de Gijón (Asturias). 

Es conocida desde hace 
tiempo, según estudios pre-
vios, la asociación entre el 
desarrollo de aterosclerosis 
precoz y la afectación de 
pequeños vasos sanguíneos 
con el deterioro cognitivo 
temprano. “En el caso de la 
diabetes se sabe que pue-
de asociarse con deterioro 
cognitivo aún más precoz, 
especialmente cuando se 
acompaña de otros factores 
de riesgo cardiovascular 
(CV), como tabaquismo, hi-
pertensión arterial o hiper-
colesterolemia. Sería un 
proceso de deterioro vascu-
lar de la microcirculación 
cerebral el que explicaría la 
aparición de deterioro más 
temprano”, explica Fernan-
do Álvarez Guisasola, co-

ordinador del Grupo de 
Diabetes de la Sociedad Es-
pañola de Medicina de Fa-
milia y Comunitaria 
(Semfyc). “Además, las hipo-
glucemias también podrían 
producir sufrimiento neu-
ronal”, hipotetiza López. 

TRABAJO DESDE PRIMARIA 
La prevención de la demen-
cia de origen vascular se 
basa en un adecuado con-
trol de los factores de ries-
go CV presentes. En los dia-
béticos un adecuado con-
trol de la tensión arterial, 
del colesterol, la glucemia y 
evitar el tabaco son los pi-
lares fundamentales de la 
prevención CV global y del 
deterioro cognitivo precoz. 
“Primaria juega un papel 
fundamental si queremos 
evitar la aparición de com-
plicaciones micro y macro-
vasculares a largo plazo. Es 
una carrera de fondo, ya 
que las manifestaciones 
aparecen tras años de mal o 
inadecuado control meta-
bólico. Por eso, tal como de-
muestra el estudio de Sel-
vin, el control precoz de fac-
tores de riesgo y el control 
glucémico debe ser espe-
cialmente intensivo en las 
primeras fases y años de la 
diabetes”, comenta el ex-
perto de Semfyc. 

Según Albert Richey Sha-
rrett, coautor del nuevo es-
tudio, “conocer que el ries-
go de deficiencias cogniti-
vas comienza en la mitad de 
la vida con la diabetes y 
otros factores de riesgo 
puede ser un potente mo-
tivador para los pacientes y 
sus médicos para adoptar y 
mantener prácticas saluda-
bles a largo plazo”.  

En la misma línea de fue-
go se posiciona Álvarez 
Guisasola, afirmando que 
“educar a los diabéticos y 
hacer que asuman su res-
ponsabilidad en el adecua-
do control de factores de 
riesgo y el uso correcto de 
los fármacos que han mos-
trado prevenir la aparición 
de complicaciones debe ser 
nuestra meta en el manejo 
de este tipo de enfermeda-
des crónicas”.

Más de un tercio de los 
mayores de 70 años padece 
diabetes, según la Federación 
de Diabéticos Españoles 
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