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Unaasesina
en tus venas

Tenemos unanoticiamalay otrapeor. La
malaes que, en Espana, mas de 4 millones
de hombres corren el riesgo de sufrir
diabetes o unataque alcorazén porque
sus sistemas de control de insulinase
desmoronan. Lapeor es gue no lo saben.
cEres unode ellos?
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; avier siempre habia sido un tio
J grandullén, pero enforma.
Cuando estabaenla universidad,
sobrellevaba sin problemas sus 126 kilos
(mide 1,80 metros). Despuésde
terminarla carrera, Javier decidié no
volver asubirse auna bascula, perosu
anatomia seguia "expandiéndose”. Sin
embargo, “‘jamas me faltaba energiani
me encontraba cansado”, recuerda.
“"Seguia estando muy activo, esquiaba,
jugabaatenisy a futbolsala. Podiahacer
i loque seme antojara sin miedo asufrir
unataque alcorazon”.
Amedida que acumulaba kilos, Javier se
veia obligadoacomprarunatalamasde
pantalén, aarreglar las botas de esqui,
aviajar en businessporgue no cabiaen
turista. Pero, aun asi, se obstinabaen
ignorar su problema de peso. Habia
construido a sualrededor unmuro de
negacion tangrueso como sus muslos.
Unmuro que se dermumbo el pasado
ano, cuando sus nddulos linfaticos se
hincharon de unmodo alammante.
Después de acudir almeédico, “resulto
que elasunto delos nédulosno eratan
preocupante, pero el doctorme alerto
de que podiacontraer diabetesyme
recomendo que fueraalendocrino”.
Las cifras delinforme del especialista
eran abrumadoras: 156 kilos de peso
yunindice de masacorporalde 45.El
médico garabated los términos “obeso”
y “resistente alainsulina”. Sino haciaalgo
deinmediato, el siguiente paso podria
serunadiabetes entodaregla.

Hay que ponerse serios  Paa
tratarse de un sindrome de consecuencias mortales,
laresistencia alainsulina tiene un nombre poco
impresionante. Tal vez eso explique por qué muy pocas
personas han ofdo hablar de ella. Lainsulina es una
hormona fundamental para convertir laglucosa en la
energia que necesita el organismo. Sinella, nos
quedamos sin combustible. Por ello, laresistenciaala
insulina puede acarrear problemas gravesy, en ultima
instancia, fatales. Ademas, aunque el sobrepeso esun
factor determinante, no hace falta estar obeso para
correr peligro. De hecho, tener entre 5y 10 kilos *extras”
puede hacer que tetogue la china.

Para entender mejor todo el dafio que puede ocasionar
la diabetes, es preciso comprender como un cuerpo
sano convierte la comida en energia para las células: el
bocadillo que tomas para desayunar se digiere enel
intestino, donde la mayor parte se transformaen
glucosa (azlcar de lasangre), unafuente de energia
bésica para el organismo. Pero la glucosa es incapaz de
penetrar en las paredes de las células por simisma.
Paraayudarla, el pancreas segrega insulina. Estafluye
rapidamente por el cuerpo, seadhiere a los receptores
que se acumulan en lasuperficie de algunas celulas, les

‘ dice la contrasefiayescoltaala glucosa para que
| atraviesela puerta. Ahora bien, siese bocadilloerade 3

pisos y lo acompanaste con unrefrescoazucarado, has
tomadomasenergiadela que necesitas. Note preocupes.
Lainsulinafittra el exceso de glucosa hasta el higado,
que laalmacenaen forma deglicogeno, y hastalas
células grasas, donde se transformaen triglicéridos

| ysealmacena porsi, joh, Dios mio!, llega lahambruna.

Enuncuerposano, laglucosaylainsulinase
compensan los altibajos de formamutua, comoel Ibex
35ylaBolsa de Madrid. Sila glucosaaumenta, la
insulina hace lo propio. Si disminuye, el pancreas frena
lapartida deinsulina. Es un sistemaideal, perfectopara
los cazadores ndmadas. Pero para quienes tienen un
trabajo sedentarioy conocen el nombre de pila de su
pizzero, puede resultar mortal.

| Diabetes, alla vamos! - Porrazones
| quetodavia se les escapan alos médicos, las células del

higado, asi como las de los musculos y del tejido graso,
pueden empezar anodarle la bienvenidaalainsulina
cuando ésta llamaa su puerta. Esta indiferenciaes la
piedra angular de laresistenciaalainsulina y el factor
desencadenante de una listalargay poco apetecible de

problemas de salud serios. Cuando se le deniega el

| accesoalascélulas, laglucosanotiene adonde ir

! y empieza a retroceder hacia la sangre. El pancreas,
siempre alerta, nota el desequilibrio crecientey
responde vertiendo insulina extra. Tarde o temprano,
el exceso de esta hormona es suficiente para romper
las puertas de las células resistentes y el pancreas
puede empezar a asimilar la glucosa. Pero paraelio
puede ser necesario triplicar la cantidad de insulina,
logue supone un abuso del pancreas entoda regla.

Si este sacrificado 6rgano no es capaz de mantenerse
alaaltura, el nivel de glucosa en sangre se dispara
como un cohete y se abren las puertas del infierno.
Elaziicar empiezaacolarse en laorina yaintroducirse
en células al azar, sinescoltay de maneraindeseada. |
Diagnostico: diabetes del tipo 2. Un gran porcentaje
de las personas que padecen resistencia alainsulina
terminan por desarrollar diabetes, a menos que tomen
cartas en el asunto y cuiden de su salud.“Enlas
personas que padecen resistenciaalainsulina
aumenta por 2 el riesgo de desarrollar diabetes”,
explica laDra. Rosa Corcoy, del Serviciode
endocrinologia del Hospital de la Santa Cruzy San

| Pablode Barcelona.
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. ¢Impotenciahasdicho? Sisi

| ladiabetesno Iratada puede convertirte en Mister

! (atillazo. Cuando te excitas, los nervios delpene

- ordenan alos vasos sanguineos que se dilateny, bueno,

- yasabes loque pasaentonces, Esos nervios estan

- enfundados en las células de Schwann (equivalente al

: aislante delos cables) que los protegen y mejoran|a

- transmision de lasseniales nerviosas. Comootras

. célulasdel cuerpo, lasde Schwann toman glucosa de

¢ lasangreparaproducir energia, Pero suapetitoes

inagotable. Sila diabetes inunda de glucosa el torrente

sanguineo, las celulas de Schwann la asimilan aunque

i esténllenas. En un momento dado, estas células se

© hinchany debilitan las senales nerviosas que ordenan la

. alzada del mastil (si, hablamos de una ereccion). Todavia

: peor. dichas células y los nervios quelas rodean pueden

. morir. Finde las terminaciones nerviosas, fin de las

* erecciones. Este procesoeslento {tardade 10a20anos

- desde gue se diagnostica laenfermedad), pero
imparable. De hecho, "La diabetes es la primera causa

- dedisfuncion eréctil de causa organica envarones”,

¢ afirma el Dr. Alfonso Lopez Alba, del Serviciode
Endocrinologia del Hospital Universitario de Canarias

¢ ymiembrode la junta directiva de la Sociedad Espaniola

de Diabetes. Y sequn laAsociacion Americana de
Diabetes, el 50% de los hombres mayores de 50 anos
que la padecen, sufrenimpotencia,

& Qué mas puede pasarme?
Aunqueno desarrolles diabetes, laresistenciaala
insuling ya es bastante perjudicial en simisma. ; Por
que? El exceso de insulinaaumenta los niveles de
trigliceridos enlasangre, disminuye os niveles de
colesterol HDL y provoca que el higado produzca gran
cantidad de unas sustancias peligrosas llamadas
lipoproteinas de muy baja densidad oVLDL (vamos a
refrescar la memoria: el colesterol HDL es el “busno” el
LDL esel"malo”;yelVLDL eselenemigopublicontimera 1)
La combinacion de muchos triglicéridos y poco
colesterol HDL esuna alarmante senal de ataques
cardiacos, pues indica que las arterias coronarias tienen
ungran numero de probabilidades de estar cubiertas de
placa. Este duo mortal tambien esun indicador de un
desajuste metabadlico conocido comosindrome X.
“Elinvestigador estadounidense Gerald Reaven acuno
en 1988 el término sindrome X (de incognita) para un
conjunto de caracteristicas que se daban en algunos
sujetos yque les abocaba a tener un mayor riesgo
cardiovascular”, sefiala el Dr. José Manuel Fernandez
Real responsable de la seccion de diabetes del Hospital
Universitario de Gerona Dr. Josep Trueta. Otros
marcadores delsindrome X sonlainflamacion de las
paredes de los vasos sanguineos y la hipertension. "Hoy
sabemos quelaresistenciaalainsulinaes la causa del
sindrome X" asegura ef Dr Albert Goday, especialista
enendocrinologia y nutricion del Hospital del Mar de
Barcelonay coordinador de la Sociedad Espanola de
Diabetes. Logue tambien se sabe es que si, padecesel
sindrome X, el riesgo de sufrirun ataque al corazon o un
accidente cerebro vascular se duplica. "Estas son las
principales causas de muerte en el mundo desarrollado
Yy suponenun dramatico deterioro de la calidad de vida,
ademas de unenorme coste sanitario, dificil de
manteneren el futuro sicontinia creciendo el numero
de personas con diabetes, obesidad y sindrome X",
agrega. EnEspana, el coste sanitario de ladiabetes es
deunos 2.100 millones de euros, aproximadamente el
6% del coste total sanitario.

Unaasesinaanénima S
resistenciaalainsulina fuera contagiosa, habria
montones de reportajes enlos medios de comunicacion
acercade la“plaga mortal que asediala nacion”. Segun
2l 0r. Josep Franch, miembrode lajuntadirectivade la
Sociedad Espanola de Diabetes, laresistenciaala
insulina puede afectar hasta al 25% delos adultos
espanoles. Piensalo: 1 decada4 hombres esta
llamando ala puerta deladiabetesy definfarto. "La
diabetes mellitus esla epidemia del sigle XX1", dice el
Dr.AlfonsoLopez, "Hay casi 200 millones de personas
enelmundoquela padeceny el ano pasado cause mas
muertes que el SIDA. Sinembargo, surepercusion
mediatica esinadmisiblemente baja, Se puede afirmar
guela sociedad esta enferma por la falta de ejercicio
fisicoy laalimentacioninapropiada” concluye alarmadao
este experto. Las cifras le dan la razon: en Espania hay 2
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millones y medio de diabeticos, numero que se vera

. duplicado en los proximos afios, segin datos del libro

| “Diabetesycorazon”

Aunque laresistenciaalainsulina ataca especialmente
al grupo de edad comprendido entre los 40y los 74

. afios, donde la proporcion es del 40%, en los Gitimos
tiempos el verdadero boom del sindrome se esta

i produciendoentre loshombresy mujeres de treintay

¢ fantos. ¢ Qué diantres ha pasado? “Este fendmenovaen
i paraleloalaumento de obesidad a edades cadavez mas
i jovenes” dice el Dr. José Manuel Ferndndez-Real. “En

i elfondo, eslaconsecuencia de unamala alimentacion,
ricaen grasa de origen animal, en azucares rapidos,

i en fast-foodyalimentos pre-cocinados, juntoconla

i progresiva disminucion de actividad fisicay elaumento
de un ocio cada vez mas centrado enactividades

| estdticas”,agregael experto.

- Papa, ¢por qué yo?' Algunoshombres
i presentan un riesgo mayor porque no eligierona
concienciaasus padres. La diabetes en el arbol
genealogico aumenta las probabilidades, igual que

i elhechode ser de raza negraoasidtica. Hay

i Investigaciones que aseguran que lamitad del riesgo

i depresentar resistencia a lainsulina es hereditaria

i “Existe un componente genéticomuy importante de

i laresistenciaa lainsulina, peroel ambiente daiiino
provocado por laalimentacion inadecuada encalidad y

i cantidad, junto con la falta de ejerciciofisico, constituye
i elfactormasimportantey actiacomoel gatillo que
dispara la predisposicion genética individual”, asegura
el Dr. LopezAlba, Este experto cita el caso de losindios
Pima del desierto de Sonora en Norteamérica. Se trata
de ungrupo étnicoque comparte idéntica carga genética,
pero que se separd en 2 poblaciones divididas por la
rontera entre EE.UL. y México. “Los que permanecieron
en México tienen un porcentaje de diabetesentreel 10
y 15%, mientras los que viven en los Estados Unidos
con mucho mayor sedentarismoy obesidad) alcanzan
mas del 50%", explica Lopez Alba. “Esto demuestra muy
i alasclarasque,alapredisposicion genetica, hay que

i sumarle efestilodevida®, anade.

 Unarazon de peso - Larelacionentre

lagrasayla resistenciaalainsulina es poderosay

| contundente. “E| 85% de los casos de diabetes en el

i mundooccidentalse debena por la obesidad”, indica

LopezAlba. “Las grasas alteradas en lasangre pueden

i provocar,ademas, toxicidad en la célula productora de

i insulinay unagotamientodelamisma. Eltejidograso

i acumulaexcesivagrasa (valga la redundancia) en su

i interior, se incrementan diversos factoresinflamatorios

i dafiinos para el organismo, alavez que disminuye la
produccion de sustancias beneficiosas, comola

i adiponectina (una hormona que ayuda a adelgazar)”,

i concluye el experto. Es decir, a medida que las personas

i ganan sobrepeso, producen menor cantidad de

. adiponectinay, portanto, tienen mas facilidad para
seguir engordando.

i Peronotodosonmalas noticias: incluso una pérdida

- leve de peso mejora de inmediato la funcion de la

i Insulina. “Siyaestamos obesos, lamejor actitud es
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