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SEMANA ESTAR BIEN

PREVENIRLA
ES POSIBLE

La diabetes va en aumento. La herencia familiar, el
sedentarismo, la obesidad y la mala alimentacién son
los responsables de este incremento. Cambiar
nuestros malos habitos de vida es la mejor prevencion

n la actualidad, mas
de 140 millones de
personas padecen
diabetes en todo el
mundo. En nuestro pais, esta
enfermedad afecta a un millén
y medio de espanoles, pero los
expertos aseguran que otro
millon mas esta aun sin diag-
nosticar, porque no saben que
son diabéticos. Esta situacion
elevaria el numero de afecta-
dos a los dos millones y medio.

La diabetes es un trastorno
metabolico que se caracteriza
por las altas concentraciones
de glucosa en la sangre. Pero,
¢bara que nos sirve el azucar?
Todas las células de nuestro
0Iganismo necesitan energia
para realizar sus funciones. Son
las encargadas de mantener,
por ejemplo, la temperatura
corporal o el latido del corazon.
De la misma forma que un
coche no puede andar sin gaso-
lina, estas células no pueden
trabajar sin glucosa.

Esta energia entra en nuestro
cuerpo cuando comemos. Con
la digestion, los alimentos se
convierten en nutrientesy
estos, a su vez, en glucosa.
Este azucar llega al intestino
delgado y de aqui pasa directa-
mente al torrente sanguineo.
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iCUIDADO CON
LOS PIES!

Los pies tienen que
soportar el peso de nuestro
cuerpo y siempre estan
encerrados en los zapatos.
Con una diabetes mal
controlada, aumenta el
riesgo de sufrir heridas de
lenta y dificil curacion y, en
ocasiones, acompanadas
de infecciones. Sigue estos

consejos:

>> El calzado debe ser de .
piel, sin costuras, con suela 'y
de cuero y horma ancha LR

para que los pies
transpiren.

¢{CUALES SON LOS NIVELES
NORMALES DE GLUCOSA?

>> Lavalos con jahén
neutro. Sécalos y aplica
una hidratante.

>> Observalos todos los
dias y, si es necesario
utiliza un espejo.

>> No uses tijeras. Lima las 'BAJOS ' NORMALES ALTOS
ufias. i i» »

i» [ i
>> No utilices medias que g ‘ i
presionen tus piernas.
>> Acude al médico en 5 i Y
cuanto tengas la mas i :
mmin‘la lesi(')n. ...........................................................................
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Entonces, la sangre la transpor-
ta al cerebro, al higadoy a
todas las células del cuerpo.
Pero la glucosa no puede pene-
trar en ellas sin la ayuda de la
insulina, llave para abrir la
puerta de estas celulas.

Esta hormona se produce en el
pancreas, concretamente en
las celulas beta-pancreaticas.
Cuando tomamos alimentos
que contienen azucar o hidra-
tos de carbono, este érgano
comienza a fabricar insulina
que envia directamente a la
sangre para reducir los niveles
de glucosa.

Si se produce un fallo en la
secrecion de esta hormona, la

administracion de insulina
inyectada es el unico tratamien-
to. Ademas de insulina, el pan-
creas segrega otra sustancia
llamada glucagon, cue tiene el
efecto contrario: aumenta el
nivel de azucar.

POCA O MUCHA GLUCOSA
La falta de insulina provoca
que la glucosa se quede en el
torrente sanguineo y, por lo
tanto, las celulas no se alimen-
tan. El problema surge cuando
los niveles estan por debajo o
por encima de los valores nor-
males, que se establecen entre
los 70 y 110 miligramos por
decilitro de sangre.

Aparece
cuando hay menos de 55 mg/dl.
Al escasear el azucar, el cere-
bro y las celulas del tejido ner-
vioso no se pueden nutrir y,
entonces, se protegen de este
peligro enviando senales de
alarma para que el individuo
tome azucar de forma inmedia-
ta. Estas senales se traducen
en los siguientes sintomas:

Sudoracion sin calor.

Palidez.

Debilidad.

Palpitaciones.

Mareos.

Alteraciones del comporta-
miento.

Sensacion de hambre que
aparece de forma brusca.
Ante esta situacion hay que
tomar 2 ¢ 3 terrones de azucar,
un zumo de frutasoentre 3y 5
galletas. A los 10 minutos, el
malestar desaparece. Si, por el
contrario, la hipoglucemia se
agrava tanto que se llega a
perder la consciencia, hay
que acudir al medico
inmediatamente y nun-

enfermo a comer o a beber
en esta situacion. Para evitar
sufrir una bajada de azucar se
recomienda:

Tomar hidratos de carbono
antes de hacer ejercicio fisico.

Llevar siempre consigo un
terron de azucar.

Seguir siempre los mismos
horarios de comida.

Se produce
cuando los valores de glucosa
en sangre estan muy por enci-
ma de los 110 mg/dl en ayunas.
Cuando aparece de forma brus-
ca se pueden alcanzar o superar
los 250 mg/dl. Si esta situacion
se mantiene mucho tiempo, se
danan de forma lenta y progre-
siva los vasos sanguineos y los
nervios de la sensibilidad.

Al cabo de los anos aparece-
ran enfermedades cardiovascu-
lares y neurologicas. Pero el
exceso de azucar suele pasar
inadvertido porque no se acor-
pana de malestar.

)

ca se debe obligar al ‘Hiey’

ALIMENTOS
BUENOS Y
MALOS

La alimentaci6n es una parte
fundamental del tratamiento
de una persona con
diabetes. Aunque esta dieta

alimentaria no es tan
diferente de ladelresto de la
poblacién general, tiene
ciertas peculiaridades. Como
comprobards, estas
recomendaciones son tan
vélidas para un diabético
€OMo para una persona que
no loes.

»» Procura mantener tu peso
normal.

»» Come sblo la cantidad de

alimento suficiente para

garantizar la energia que
necesitas.

»> Reduce o elimina las
grasas de origen animal

como mantequilla o

tocino.

»» Toma legumbres a
menudo como lentejas,
garbanzos, guisantes o
judias. Cuando las tomes,
suprime la carne.

»» Consume dos platos al dia
de verduras y hortalizas y
témalas a tu gusto: crudas &
o guisadas. B
»» Come més pescado
que carne,
»» Controla la cantidad de
hidratos de carbono. El
arroz o la pasta de las
pizzas, por ejemplo,
suben mucho la glucosa en
sangre.
»» Cumple los horarios de
comida y no te saltes
ninguna de ellas.
» Evita los azdicares de
absorcién rapida
porque elevan de
forma brusca los
niveles de glucosa en
sangre. Entre ellos, aziicar
refinado, miel, caramelos y
reposteria en general.
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Prevenir

Solo hay que ponerse en situa-
cion de alerta con los siguien-
tes sintomas:

Tener mucha sed o hambre.

Perdida de peso.

Fatiga.

Mal aliento, tambiéen con olor
a acetona.
Ante estas senales, lo mas
aconsejable es acudir lo antes
posible al medico.

TIPOS DE DIABETES

Sila enfermedad no se trata de
forma correcta, pueden surgir
graves problemas. Pero no
todas las diabetes son iguales
porque su origen es diferente:

Aparece en menores de 30
anos

Tiene un comienzo relativa-
mente brusco y se acompana
de todos o de la mayoria de los
sintomas de la enfermedad.

Requiere inyectarse insulina.

Es la mas frecuente y la pade-
ce el 90% de los diabeéticos.

Afecta en adultos mayores de
40 anos de edad

Aparece por herencia fami-
liar, edad avanzada, obesidad,
sedentarismo, hipertension
arterial o colesterol elevado.

En muchos ocasiones, se des-
cubre de forma casual.

Segun los casos, el tratamien-
to consiste en inyectar insulina
o tomar antidiabeticos orales.

i > TRASPLANTE DE ISLOTES PANCREATICOS.
i Varios hospitales espaiioles investigan en
i islotes pancreaticos. De momento, el Hospital

Se diagnostica por primera
vez durante el embarazo en
mujeres no diabeticas.

No presenta sintomas, por lo
que hay que detectarla con un
analisis de sangre.

La obesidad o los anteceden-
tes familiares pueden ser la
causa de su aparicion.

(maturity

onset diabetes of the young):

Es hereditaria y no aparecen
sintomas.

Lapadeceentreel 1% yel 2%
de los diabeticos.

Se trata con dieta equilibra-
da, ejercicio fisico y antidiabéti-
cos orales.

de estas células.

| Carlos Haya de Milaga ya ha realizado dos

| trasplantes en pacientes diabéticos.

»» CELULAS MADRE. El profesor

Bernat Soria, director del Instituto
. de Bioingenieria de la Universidad
Miguel Hernandez, de Alicante,
. centrado sus investigaciones en

i laterapia celular en diabetes.
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EVITA PROBLEMAS

La obesidad, el sobrepeso, la
hipertension arterial, el coleste-
rol, la falta de ejercicio y la mala
alimentacion son los factores
de riesgo de la diabetes tipo 2.
Por ello, hay que cambiar estos
malos habitos de vida, mejorar
nuestra alimentacion y regula-
rizar la actividad fisica.

MAS INFORMACION:

- Sociedad Espaiiola de Diabetes:
www_sediabetes.org

- Federacion Espaiola de
Asociaciones de Educadores en
Diabetes : www.feaed.org

- Fundacion para la Diabetes:
Tel.: 91 360 16 40.
www.fundaciondiabetes.org

De momento, se trabaja en lineas
experimentales para conocer la proliferacion

»> PANCREAS ARTIFICIAL. Este afio se
realizaran en Espaiia ensayos clinicos con una

nueva técnica denominada péncreas

ha |

artificial, que controla los niveles de

glucosa en sangre y libera la insulina
| necesaria. La investigacién se dirige a
miniaturizarlo para ser implantado
bajo la piel.

ANTONINO JARA ALBARRAN
Jefe de Servicio de
Endocrinologia del Hospital
Gregorio Maranon de Madrid

- En estos momentus,

hay varias lineas de
investigacién abieitas para
curar la diabetes. ; Cudl
estd mas avanzada!

- ;Esta técnica se realiza en
Espaiia?

- ¢Las células madr:
podrian ser la solucién para
la diabetes?



