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¢Haces ejercicio?
;Comesfruta?

¢ Te sientes divino?
No eres diabético

;Controlas el
estrés? Perfecto.
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¢Notienes
sobrepeso?

Estas a salvo.
DE MOMENT

¢Levantas pesas
Yy comes mucha
pasta? Noeres
diabético.

En Espana hay mas de 2 millones
de diabéticos, alrededor del 7%
de la poblacion, pero la mitad de
ellos no son conscientes de serlo.
En el caso de la diabetes de tipo 2,
los sintomas pueden pasar
desapercibidos durante 10012
anos. La casualidad hace que se
descubran, a veces ya asociados
avision borrosa, impotencia o,
Mmuy especialmente, a un corazon
en peligro.

MAL DE
I MUCHOS

EGUN LAS AGALLAS QUE TENGAS, EL
DOCTOR BUSE ES LA PRIMERA O LA
ULTIMA PERSONA A LA QUE TE
GUSTARIA ENCONTRARTE EN UN
URINARIO PUBLICO. Su especialidad son
los examenes de barriga. Con ¢l pelo
cortado al rape y una figura [ornida, ¢l

doctor Buse, de 43 afos de edad. tiene

- T ; S o - y
pinta e ser un militar ¢ busca de nuevos rec Ittas cuando se le abserva

sefitado tras su mesa, anahizando con suma atencion a un alud de
|\,l'-|]||-j'\-ﬁ- n |:'L'||I-_‘_|'r\ i 15 :.J'I"-'l_: de ver a un HO Wl sold vy r|‘|'| irle: ove
e parece que tenes dicgbetes”, explica. Una pista muv [iable es la barriga,

esd prominencia que cuelga sobre un desbordado cinturen. La grasa

te la de [a barriga, esta relacionada con una forma cada vez
mds habitual v peligrosa de diabetes, una enfermedad jue vierte niveles

Loxicos de azucar en el [lujo saneuineo
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< TE ESTAS VOLVIENDO DIABETICO?

Las cuatro senales
de aviso que no debes pasar por alto

PRUDENTE ESPERAR A QUE APAREZCAN LAS SENALES
DE LA ENFERMEDAD, (e como !il mos Visto i\lll".l"

EL DOCTOR IGNACIO CONGET CONSIDERA POCO

desarrollarse en silencio durante un L

I 1 y el Bl P
lo wbéticos d tipo 2. "Cuando hd 1wl vamaos”,
Jirma. Fstos son aleunos de los avisos et

1 BEBER Y ORINAR TENER LA

MUCHO» Diabetes PRESION

£5 Lina palabra ¢ SANGUINEA ALTAM
Cuesta decir que

£ primero, sl ia

N entre un nivel de
TENER SUERNOD pre: anguinea
JUSTO DESPUES superior al normal (por

DE COMERM Cuando DO :

resistencia a la insulina

U CUBTE

EL ALIENTO TE
practica algo asi como HUELE A QUITA-
imiento ESMALTE DE UNASKP

e sirve de =in 3 Insulna necesana

un de

e ofros

para 1l Ono en
RCUrSO higado

ne las grasas

energia, €

QescorT

para util

75,7 kilos pesa el espafiol
medio y mide 1,70 metros.

16% de la poblacion
espaiiola es obesa.

38% tiene sobrepeso.

Entre e 60% y el 80% de
las personas que padecen
diabetes tipo 2 son obesas.

1= Sociedad Espanola
para el Estudio de la Obesidad
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= JENMIFER GIBAS

Fle STONE

sequia haciendo ejercicio v se
encontraba bien, “Siempre estaba
lieno de energia y pensabia gue
coma correctamente ", explica,
Vazauez estapa tan tranauilo que
antes de recoger el analisls se
detuvo en un bar v S8 zampo una
sucuienta hamburguesa y un
helado de fresa. “Todavia estaba
felarTEndome oS cLando
antré ent ef hospital”, recuerda
Cuando el medico le comunico log
resultados, ¢ ie
taburete. “Mi proeba se
Nawviclad,

ifras, me sentia en plena

| justo anles de escuchar mi
encia de muerte”, Un nivel de
azlicar en sangre superior a 125 se
considera diabético; dos pruebas
distintas situaron & Vazquez por
encima de 250. "H medico me dijo
que tendrna ique al corgzon
en S-10 anes’, explica, como si e
refirizra a ofra persona.

Nunca ha existido un momento
pear para las dolenclas
alimentarias autoinducidas. Un
trabajo del doctor Conget recoge
nue en al afp 2010 podria haber
unes 215 millones de diabéticos
en el munda, Fl sisterna sanitario
norteamericano, donde los
enfermes
jovenes, dedica un 14% de su
prestpuesto al tratamiento de la
riabetes lipo 2y nidencia en
la Union Eurppea a5 ida.

‘La diabietes genera unos costes
SOCIO-Samitanos i 13} .'Dﬂ." Sl
magnitud, &f problema es

ab: mente tremendo. La
prncipal cadsa de mies

enfernios

Ty

COmo un drbol de A

S

N cada vez mas

nens

la pnin
de miemos inferiores en s
“cidental

doctar Conget

8ra causa e amputacion

Palst's

La cultura, la cocina v la
techologia se combinan para
hacer nuestras vidas mas
sedentarias. nuestros alimantos
mas abundanies y nuestra
oportunidades de comer mas
frecuentes, “Adr 10s
llegado a situaciones como ias
an dando en Estados
Unidos, donde faciores de tiesgo

como el sobrepe. han

Gue Se e

56

aisparade. Pera es posible que
. vaticing Conget

168 alcancemos

La doctora Rovira, por su parte,
apuesta por educar sobire los
habitos alimentarios desde las
escuelas para evitaro, Los
derroteros que esta cuestion han
tomado en Norteamarica asustan
en Eurapa: “En Estados Unidos se
estan encontrando con problemas
brutales de obesidad morbida y
ésta es una tendencia real en
Espania que debe ser mirada con
calma. Quizas deberiamos volver
a recalear los valores de fas
recelas tradicionales y
recuperaras”

Es cierto, Las semanas laborales
se han alargado, lo que no s6lo
reduce el tiempo destinaco al
gjercicio. sino que tambien
trastoca nuestros habitos
nutricionales, kn vez de comer de
forma regular y equilibrada,
engullimos comida rapida
sentados en la mesa del
despacho a horas intempestivas,
utilizamos la comida para
mantanemos despiertos o para
combatir el aburdimiento gue
presupone convivir con un
teclado.

“Enlos ultimos 100 arios, nuestro
estito de vida ha cambiado
dramaticamente y nuestros
genes no han podido seguir g
ritme”, explica el doctor Lazar,
Antes los hombres eran
cazadores-recolectores, explica,
de mado gue quemaban muchas
calarias en la busqueda de
comida. Aguellos humanaos
dotados del "gen del ahorro” (fa
capacidad de almacenar grasas)
lograron sobrevivir a la dura e
imprevisible caceria de comida, y
nos transmitieron su
metabolismo bajo

Pero en la actualidad, cuando en
cada esquing de las grandes
ciudades venden un monton de
calorias, esta funcion de
almacenaje de grasa se ha
convertido en un problema. “Las
madificaciones en el ADN
conlfevan miles de afios, pero la
oferta de comida es mas
abiuiidante cada dia”, explica el
doctor Lazar, "2 Que irona, no? La
adaptacion al metabolismo lento,
quie permitio a la raza humana
sobrevivir en los arfos magros,
contribuye atora a disparar fa
tasa de diabetes” ironiza

El doctor Guijo considara que 40
minutos caminando a paso vivo al
dia 0 un ejercicio moderado que
suponga quemar 2.000 calorias a
la-aemana, combinado con LNg

buena dieta, puede ser suficiente
para mantenerse alejado de fa
diabetes. “& efercicio mejora la
forma en que actia la insuling'
Guijo habla siempre de actividad
(e duracion larga y continuada, la
llarmada aerabica. “Hay otro tipe
de gjercicio, que desarrolia una
ifa niusewar coria, que a la
larga propende g fa obesidad y a
la dabetes de tipo dos”. Muy
especialimente, cuando se asocia
a dietas muy caldricas y mal
entendidas,

"Siempre he estado delgado,
ineluso cuando jugaba a hockey
sobre higlo en el instituto, por lo
que levantaba pesas 5 veces por
semana y tomaba 8 000 calorias
al dia, para intentar ganar masa

EALTH B3
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PROGRAMA PARA
DA LA ARG

UATRO NUEVOS DESCUBRIMIENTOS, que pueden llevarte a

liberarte de la dependencia de la insulina

TRANSPLANTE la legislacion que inyectada e intimida
DE ISLOTES permita B0S ticos,
PANCREATICOSM células madre de ‘O mamento, el metodo
El Hospital Carlos Haya embriones congelados de administracion es un
descartados (no pueden pOCo apar: PETD BS
primer tr ser aprovechados Lna via muy inter
Islotes pancredticos por despues de 5 anos)
el llamado protocolo de i
i 20 C desarrollar nu
tratamientos para el
alzheimer v la diab
El doctor Be Soria, 3, loque s
presidente de Ie pronta
: farmactas porque
seha rado que
|os grandes patadines surte efect
e 1a iniciativa
) NUEVAS
tamiento INSULINA INSULINAS»
oS que no INHALABLEM L& insulin
produzcan rechazo Respira profundar
El dt J )
TERAPIA pronostic p / la sustancia
GENICAM EI Comité  probable e ha ido desarrollanda
De hecho 0 los as : § 0 { : El afio que viene se
Alimentos s er
3 1 demominada
bién en m la It . va disponible
un cambio en

2 toma demasiado a2
ccoma el gue contienen los
an chocolate v [os hel

1a relaci

1|0 &7 Qrasdas Y

WTINGs, [Enemos

aborarmos. O e e “EL 7% DE LOS QUE LEEN

atienegraque o s macaeses ESTE ARTICULO SON

sy el o DIABETICOS, MUY
POSIBLEMENTE SIN TENER

CONCIENCIA DE ELLO”
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~ Salud

CONSUMO DE CALORIAS DIARIAS
EN LOS PAISES DESARROLLADOS

ueme OMS 2003

#3600

publicado en
0. Mide po

3.500 iacecen |os

3.400

2 UnN pie o

3.300

3.100

L g & | 3000

e L L | 3200

2.900

= “EMILIO ACABA DE
¢ wo SABER, CON 27

<5 ANOS, QUE ES
DIABETICO. Y NO
POR SER OBESO”

11964 1974 1984 1994 2004 2014 2024 2034

bellota marcillas

huelen siempre iguat o2 bien, Y dalante

a principios de los

sar por una ¢
tica, Clerte

pera Como

0 puede

ar en as células

acumularse

1 diabetes

|
. HA
d (e [P

separado, motivos suficientes para

EVOLUCION DE LA DIABETES
EN ESPANA
(nimero de personas por ano)
3.200.000
3.100.000

e: ©3.000.000
2.900.000

2.800.000

2.700.000
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2.500.000
2.400
2.300.000
2.200.000
2.100.000
2.000.000
1.900.000
1.800.000

1,700,000

100

r= Fundacién para la Diabetes

Nenas) I.I!I:IIII" ConNoce

| gordo ni flaco

-.:|::a.|'|.\i 1996 2001 2006 2011 2016 2021 2026

1 diabetes de fipo
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| MANIOBRAS EVASIVAS

INFORMATE® Cuarito
mas sepas, mas facil te
serd cuidarte. La
Sociedad Espanola de
Diabetes informa en

_|._\\!||:_:t o, OTe

FUNDE TU BARRIGA»
Fl nombre cientifico que
recibe tu panza de
“grasa visceral”, ;Y cudl
s el metodo clentifico
para eliminarla? Los
ejel 3 aerdbicos, en
especial caminar, y una
dieta sana.

Tl

SIGUE LA DIETA DEL
SENTIDO COMUNM LI
Dr. Conget afirma que no
fay ningun estudio gue

ade

|'|I‘:Pfl| 10MENCanos y

3 de indios n:

TS I

enfermedad. También entran en el

grupo de sosy
gue pesan mas de 4 K
Por otro lado, el

ITit Nl

delgadas pueden ten

Hay hombres delgados de aspecto,

siDle que estos

glucosa pelgros

qQue Nunca piensan en reve

porgue 1a forma de su cuerpo

eterminadas Una

a sufnr la

5 l0s hehes

5, algunos

5L

irepesa

enlen niveles de

una dieta milagrosa
contra la diabetes. Mo
as clerto, como algunos
@iensan, que un

dlabético tenga que
olvidarse def pan y e las
patatas, gue deba
comerio )
plancha o
muchas 1

Fmbargo, no tomar
alimentos con un indice
gliceémico elevado, Hay
una lista completa en

PREVIENE CON
METFORNINA Y
ASCARBOSAM Varios
studios han
confirmada la eficacia

altura en m

socomida para bajar el az(
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tar. La estrategi

atas: perder peso

omar alin

qQuIen Nece silE Ve

vara confirmar el peli

caroonn en !_\|I 1cOsa. AUNQue son

A DIABETES NO ES NINGUN ACCIDENTE, sino miis bien la colision
frontal a la que llevamos nuestras vidas. Tamate estas medidas como un curso
de conduccién prudente.

de estos dos farmacos
para el tratamiento de
la diabetes, como
medida de prevencion
an grupos de riesgo

BRINDA CON
NOSOTROSP Existe un
punto medio entre estar
como una cuba v est:
sobrio que contribuye 2
prevenir la diabetes
Seglin un estudio
publicado en los
‘Archives of Internal
Meaicine ", quienes
realizan un consume de
alcohol entre bajo y
maderado (entre 3y 6

semand

copas a
tienen un 42% menos

de probabilidades de

e pensar

3 (UE
5 beta del
en mas
1que el

de tomar, estas pi

-elr:lu a para I

nto Lna vid

a alcanzar cudid

Se

desarrollar diab
oree que el alcohol
mejora la sensibilidad a
la insulina.

TOMA 400 MG DE
VITAMINA Ew En la
sopa de letras de las
vitaminas; la E es 1a
que permite prevenir la
gran D, Al evaluar las
dietas de 944
hombres, Un grupo
gadores fineses
on que

mayor dosis de
vitamina E presentaban
un riesgo de padece
diabetes un 22%
inferior que quienes
tomaban menos.

toras para
16 10 50N eficaces 4

acarrear electos

sangre) B INCILIS

5 de higado

ap

IET IMETd, nm




