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El envejecimiento y los malos habitos
duplican la diabetes en el Pais Vasco

Las posibilidades de un diabético de

sufrir un infarto son las mismas que las

de una persona que ya ha padecido uno

FERMIN APEZTEGUIA BILBAQ

La diabetes se puede prevenir. Una
de las poblaciones del mundo con
menor incidencia de 1a enferme-
dad es la de los indios Pima de
México, una tribu donde sélo el
1% de la poblacion la sufre a cau-
sa de unos niveles elevados de
aziicar en la sangre. Sin embargo,
sus parientes de Estados Unidos,
los Pima de la reserva de Arizo-
na, tienen una vida absolutamente
sedentaria y lo pagan con uno de
los indices de diabetes mas altos
del planeta, el 34%.

El ejemplo sirvio ayer al reco-
nocido endocrinélogo José Anto-
nio Vézquez, presidente de 1a Fede-
racion Espaiiola de Diabetes, para
llamar la atencién sobre un hecho
que preocupa a los especialistas.
En Espaia, sin llegar a los niveles
de Arizona, el nimero de casos
también se ha disparado en los
ultimos afios a causa del enveje-
cimiento de la poblacién y los
malos habitos de vida. Tanto que
los especialistas consideran que
es posible y necesario adoptar
medidas que frenen el avance de
la enfermedad.

Poco azicar y mas pan
Un estudio realizado en la locali-
dad vizcaina de Leioa -cuyos
datos «podrian ser perfectamen-
te extrapolables al conjunto del
Pafs Vasco y, por lo que se ha vis-
to en otros trabajos de Asturias,
Canarias y 1a Comunidad Valen-
ciana, no difieren mucho de los
del resto de Esparian- revelé que
la diabetes afectaba a un 6,4% de
la poblaci6n. El informe de Leioa
fue el altimo de sus caracteristi-
cas realizado en Euskadi, pero la
practica clinica demuestra que
esa cifra «bien puede superar hoy.
el 10% debido al poco saludable
estilo de vida actual».

Vazquez ofrecié ayer una rue-
da de prensa en Bilbao, acompa-
fiado de 1a endocrindloga Adela
Rovira, de la Fundacion Jiménez
Diaz de Madrid, para dar a cono-
cer el documento de consenso
sobre diabetes 2, que es la mas
comun, elaborade por especialis-
tas de la Sociedad Espafiola de
Diabetes, la de Cardiologia, la de

Medicina Interna y el Grupo para
el Estudio de 1a Diabetes en Aten-
cién Primaria. La participacién
de médicos de especialidades tan
diversas se debe a la constatacién
de que las personas con altos nive-
les de glucosa en la sangre corren
mayor riesgo de padecer enfer-
medades cardiovasculares, como
un infarto de corazén o un derra-
me cerebral. De hecho, segin
explicaron, las posibilidades de
un diabético de tener un infarto
son las mismas que las de una
persona no diabética que ya ha
sufride un accidente asi.

Las «piezas claves» para el con-
trol de la glucosa y sus enferme-
dades asociadas son el control de
la dieta y el ejercicio fisico, «Bas-
ta con caminar una hora al dia»,
recordé Adela Rovira. Una ali-
mentacion equilibrada, de dieta
mediterranea con poco dulce y
mucho pan, pasta, cereales, ver-
duras y legumbres, ayuda a man-
tener la glucosa en su lugar.

Hacerse un
analisis a partir
de los 30 afios

F. A. BILBAO

Un simple analisis de san-
gre para determinar los
niveles de glucosa en sangre
basta para saber si uno se
ha convertido en diabético
v si debe controlar a través
de la alimentacion la canti-
dad de azucar que ingiere.
Los reconocimientos médi-
€0s que se practican en las
empresas suelen incluir esta
prueba, que los endocriné-
logos recomiendan practi-
carse con regularidad a par-
tir de los treinta afios.

La terapia farmacolégica
s0lo se recomienda cuando
la adopci6n de habitos salu-
dables no ha logrado los fines
que se buscaban, aungue el
ejercicio y la dieta equili-
brada nunca deben faltar.

Demasiado azucar en
la comida preparada

EL CORREO BILBAC

La Organizacion de Consumido-
res y Usuarios ( OCU ) denuncid
ayer la presencia generalizada de
azacar anadido en una gran varie-
dad de alimentos procesados de
consumo habitual, para aumen-
tar la sensacién de dulzor Un estu-
dio realizado por esta organiza-
cidn pone de manifiesto que los

productos mas edulcorados resul-
tan ser los refrescos.

Un vaso de refresco contiene la
cantidad de aziicar equivalente a
cuatro terrones. Los cereales para
ninos estan el doble de eduicora-
dos que los cereales para adultos.
Los yogures azucarados, aromati-
zados o con frutas llevan una can-
tidad de aziicar afadido igual a dos
terrones ¢ incluso algunos postres

DIABETICOS Y ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

La primera causa de muerte entre |as personas con
diabetes son las enfermedades cardiovasculares
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- Mayor desarrollo de la grasa acumulada en las arterias coronarias

- Problemas cardiovasculares en pacientes ms jovenes

- La mitad padecen también hipertensidn y colesterol

__EI[EFA sufrird un infarto
cardiaco o cerebrovascular

La primera medida contra la
diabetes y las enfermedades
cardiovaculares debe ser el
ejercicio fisico y la dieta sana

como

Existen farmacos,
la
atorvastatina, que

reducen el riesgo
de infarto de
corazon e ictus
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Reduccién
de ictus

Reduccion de
infartos e
hipertensién

1 HIPERTENSION

La presién arterial es la fuerza
que ejerce la sangre contra las
paredes de las arterias y venas

El exceso de presién dafia
las paredes de las arterias
por las que pasa

Ademds, el

corazon se ve

forzado a un

esfuerzo

excesivo para

b mantener la
circulacion

Se produce
cuando la presion
de la sangre es
anormalmente
elevada de forma
persistente

Flujo sanguineo

2 INFARTO

Los infartos se producen cuando el suministro sanguineo a través de una arteria
coronaria se bloquea al quedar obstruida por un trombo

Trombo

B3 IcTUS

tlictus es la muerte del tejido del cerebro como

Se presenta como un dolor
muy fuerte detras del
esterndn, que puede

extenderse hacia el cuello,

la mandibula y los brazas

ia de una ia

tirculatoria y el consiguiente déficit de oxigeno al cerebro

B Habitualmente lesiona un lado del cerebro

Lycalizacion
&l ictus
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Los sintomas se reflejan
en el lado del cuerpo
opuesto al lado del cerebro
que ha sufrido la lesién

- Dificultad para hablar

Los nervios ¥ para entender

del lado de la —
/ parte del - Dolor de cabeza intenso

cerebro R

afectada por - Adormecimiento de un

el ictus se lado del cuerpo

crizan hacia —_—

¢ otro lado - Ceguera o dificuitad de

del cuerpo visidn en un ojo

para bebés y ciertas mermeladas
tipo ‘diet’ llevan aziicar afiadido.
La OCU critica que la Admi-
nistracion «impulse periédica-
mente campafias alimentarias a
favor de una dieta sana y equili-
brada y, al mismo tiempo, con-
sienta un etiquetado alimentario
insuficiente que no permite al con-
sumidor saber la cantidad de az-
car afiadido que tienen los ali-
mentos procesados gue toma habi-
tualmente». Segin explicé la
organizacin en un comunicado,
el azicar simple afiadido no tiene
ningun interés nutricional apar-
te del puro aporte calérico, por lo
que se recomienda que no repre-
sente mas del 10% del aporte ener-

gético diario.

Por razones de salud se acon-
seja no abusar del azicar afadi-
do: 1a sustitucion de alimentos con
una presencia natural de azaca-
res (frutas, legumbres, cereales)
por alimentos procesados ricos en
azucares anadidos (como los
bollos, los refrescos o los lacteos
azucarados) es una de las causas
de la obesidad infantil; como con-
secuencia de la obesidad, existe
una relacién entre el exceso de
azhcares anadidos y las enferme-
dades cardiovasculares. Ademas,
los azucares sencillos contribu-
yen decisivamente al desarrollo
de la placa bacteriana y, por lo tan-
to, a la caries dental.



