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Valor del ejercicio en la prevencion

-a frecuencia de la diabe-

tes mellitus en general y

en particular la de tipo 2

o del adutto ha ido au-
mentado en las ultimas décadas, a
pesar de la efectividad de los nue-
vos farmacos y de la mejora en el
diagndstico clinico, Hay datos es-
tadisticos que sugieren que en el
aio 2025 se doblara el ntimero de
personas con diabetes, constderan-
do que en el 1995 1a Organizacidon
Mundial de la Salud (OMS) apor-
t& una estimacion global de 135
millones de personas con diabetes
en todo el mundo. Los expertos
afirman que la diabetes serd consi-
derada la epidemia del siglo XXI.
"Pero, realmente, ;a qué podemos

atribuir estas cifras tan desafian-
tee? T a diashetae se 11ina Anfarme.

ANNA NOVIALS, Institut de
Diabetis. Fundacié Sarda Farriol

dad de una gran complejidad gené-
tica, aunque sabemos que hay fe-
némenos externos que estdn preci-
pitando su aparicién, como son la
vida sedentaria y los habitos dieté-
ticos poco saludables que facilitan
la aparicién de obesidad. Se consi-
dera que la combinacién de estos
factores propician la manifesta-
cion de la diabetes en personas
que posiblemente ya llevan una
marca hereditaria en sus genes.
Desde la perspectiva de la salud
publica, va emergiendo de una for-
ma rapida la demanda de estrate-
gias de intervencién para reducir
la incidencia de la diabetes. En es-
te sentido, la actividad fisica, que
da lugar a un aumento del gasto ca-
l6rico del organismo, ejerce efec-
tos muy pronunciados sobre [a uti-
lizacién de sustratos energéticos.
La accién de la insulina, que es la
hormona que ayuda en parte a me-

tabolizar los alimentos, se ve muy
favorecida por el efecto del ejerci-
cio. Se sabe que una buena propor-
cién de personas con diabetes pre-
sentan ¢l fenémeno denominado
de resistencia a la insulina, lo que
quiere decir que su organismo es
capaz de fabricar insulina, pero és-
ta no ejerce su accion adeciada-
mente. En este punto es donde e}
ejercicio adquiere su valor tera-
péutico mas adecuado: el gjercicio
vence la resistencia a la insulina y
sirve para facilitar la accién de la
propia hormona.

Pero jcuanta actividad se debe
practicar diariamente, con qué in-
tensidad y cudnto tiempo habrd
que mantenerla? El Diabetes Pre-
vetion Program (DPP) es un estu-
dio de gran magnitud llevado a ca-
bo en Estados Unidos que nos
confirma que con un minimo de
150 minutos por semana de activi-

dad moderada juntamente con
una dieta adecuada se puede pte-
venir en parte la aparicidon de dia-
betes en personas con riesgo de
padecerla.

De todas maneras, cabe plan-
tearse la cuestion de si el efecto
protector natural que ofrece un es-
tilo de vida fisicamente activo ten-
drd en definitiva un impacto so-
cial importante, capaz de revertir
ese sedentarismo tan arraigado en
nuestra sociedad de consumo. An-
te este posible dilema, un reto pa-
ra la sanidad publica consistird en
potenciar grandes campafias de
actividad fisica, que ayuden a la
poblacién general y en particular
ala que presenta factores de riesgo
a introducir elementos en su
estilo de vida que les ayuden a
combatir la vida sedentaria y por
tanto a prevenir la aparicién de
la diabetes.®



