SERVIMEDIA

Ramon Sanchez-Ocana

1 Dia Mundial de
la Diabetes dedi-
ca su lema a los
estilos de vida, un
factor de riesgo claro para
la diabetes tipo 2 y de
complicaciones en los ti-
pos 1y 2, las dos formas

bésicas de diabetes. La 1
esta provocada por un dé
ficit de secrecién de insu-
lina y, por tanto, se nece-
sita tomar esta hormona
para sobrevivir. Se llama
infantil o juvenil y supone
un 10-15% de todas las

Qué hace la insulina

@ Regula la cantidad de azticar
en sangre.

@ Es capaz de abrir los canales
celulares que permiten que la
glucosa pase de la sangre al
interior de la célula para llevar
a cabo el metabolismo.

Glucosa

y otras —g
moléculas -
nutritivas

Energia

diabetes. La del
tipo 2 se origina
porque las células
se resisten a la ac-
cién de la insulina.
Se produce en eda-
des avanzadas, se
asocia con la obesi-
dad y supone entre
el 85-90% de todas
las diabetes.

Hace quince
afios habia en el
mundo 30 millones
de diabéticos. Hoy
se calcula que hay
150 millones. No
solo es por la mejo-
ra del diagnostico
y de la deteccidn,
sino también por-
que la poblacién
envejece, se abusa
de la comida rapi-
da poco sana, cre-

Vida sana, unarma
contra la diabetes

El 14 de noviembre se celebra el Dia
Mundial de esta enfermedad en auge,
porque cada vez comemos peory mas
rapido y somos mas sedentarios.

ce la obesidad y el estilo
de vida es cada vez mas
sedentario. Y un dato in-
quietante: la mitad de las
personas diabéticas no sa-
ben que lo son. En algu-
nos paises, el 80% de los
enfermos lo ignora.

Aderezar con limén
envezdesal

La Federacién Interna-
cional de Diabetes propo-
ne un plan de cuatro pun-
tos para una vida sana:
dieta equilibrada, ejercicio
fisico, consultar al médico
y tener vida social.

Si se es diabético, a es-
tos puntos debe afiadirse
un quinto: medicacion (in-
sulina, comprimidos o am-
bos).

¢ Dieta equilibrada. Un
buen control de azicar en
sangre, tanto si se medica
contra la diabetes como si
no, también es necesario.
Salvo necesidades que el
médico recomendari, los
consejos son:

Hacer una comida va-
riada y reducir la inges-

En la diabetes tipo
1, el organismo no
segrega insulina,

que se necesita
para sobrevivir.

tién de grasa. Cuanta me-
nos, mejor. Asar o cocer,
mejor que freir. Pasteles,
galletas y dulces, sélo en
ocasiones especiales. Evi-
tar la sal en lo posible:
aderezar con hierbas, es-
pecias o zumo de limén.
No afiadir sal en la mesa.
Limitar el consumo de al-
cohol.

Mejor tres comidas pe-
queiias que una o dos co-
piosas. No saltarse una co-
mida y establecer un
horario.

o Ejercicio fisico. Lleva-
mos un estilo de vida se-
dentario. La actividad fisi-
ca es clave para una
buena salud. El ejercicio
disminuye el nivel de azi-

car en sangre y, ademds,
el organismo utiliza mejor
ese azticar y evita el estrés
(que moviliza nocivamen-
te la insulina). Debe ele-
girse una actividad que
guste para que se pueda
hacer de manera satisfac-
toria y regular. Cada uno
puede pensar en peque-{ -
fias maneras de hacer
ejercicio: subir las escale-
ras, aparcar el coche lejos
de casa, dar un paseo, efc.

» Asesoramiento médi-
co. Para controlar la vida
del diabético, la consulta
médica es fundamental. El
diabético de tipo 1 debe
ajustar la dosis de insulina
y establecer el control pe
riédico de sangre. A veq
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Evolucion estimada de la diabetes

1996 2.276.127

2001 2.423.788

2006 - 2.566.301
2011 2.698.305
2016 2.841.895
2021 3.000.610 |
2026 3.166.297

Los paises industrializados, con sélo un 16 por ciento
de la poblacion mundial, tienen el 35 por ciento de los
diabéticos. En Espaia -cuadro superior- va en aumento.

ces, y segun la actividad,
debe programar sus pro-
visiones; por eso necesita
asesoria. En el caso de la
diabetes tipo 2, la medica-
cion es oral, aunque en
muchos casos haya que
acudir a la inyeccién. Aqui
lo importante es la aseso-
ria directa porque cada
caso es distinto.

Poteniciar las
relaciones sociales

*Vida social. Tener
tiempo para compartir
con Jos amigos y la familia
reduce el nivel de estrés y
ayuda a llevar una vida
mas grata y mas sana.

Es importante que nos
concienciemos de la im-

portancia de la diabetes
porque es una enferme-
dad que cada vez afecta a
mas personas. Para termi-
nar, os ofrecemos algunos
datos numéricos:

-Los paises industriali-
zados, con el 16% de la po-
blacién mundial, tienen el
35% de todos los diabéti-
€08,

-El riesgo de enferme-
dad cardiovascular es de
dos a cinco veces mayor
en las personas con dia-
betes.

-Los cinco paises con
mayor numero de diabéti-
cos son India (mas de 32
millones), China (22,6),
Estados Unidos (15,3), Pa-
kistan (8,8) y Jap6n (7,1).

La cuarta parte de las enfermedades
estan relacionadas con factores
medioambientales. 1.200 miliones de
personas no tienen buen acceso al
agua y la mitad de la poblacion
mundial no tiene saneamiento
correcto. Mas de 400 millones de
mujeres y nifnos estan expuestos a
una grave contaminacion del aire por
concentracion de plomo proveniente
de gasolinas, pinturas o canerias.
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