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Aumentan los casos de diabetes por
el envejecimiento y los malos habitos

Las posibilidades de un diabético de
sufrir un infarto son las mismas que las
de una persona que ya ha padecido uno

FERMIN APEZTEGUIA MADRID

La diabetes se puede prevenir.
Una de las poblaciones del mun-
do.con menor incidencia de la
enfermedad es la de los indios
Pima de México, una tribu don-
de solo el 1% de la poblacién la
sufre a causa de unos niveles ele-
vados de aziicar en la sangre. Sin
embargo, sus parientes de Esta-
dos Unidos, los Pima de 1a reser-
va de Arizona, tienen una vida
de caricter absolutamente seden-
tario y lo pagan con uno de los
indices de diabetes mas altos del
planeta, el 34%.

El ejemplo sirve al reconocido
endocrindlogo José Antonio Viz-
quez, presidente de 1a Federacién
Espaiiola de Diabetes, para lla-
mar la atencidn sobre un hecho
que preocupa a los especialistas.
En Espafia, sin llegar a los nive-
les de Arizona, el namero de
casos también se ha disparado en
los tiltimos afios a causa del enve-
jecimiento de la poblacion y los
malos habitos de vida. Tanto que
los especialistas consideran que
es posible y necesario adoptar
medidas que frenen el avance de
1a enfermedad.

Poco azicar y mas pan
Un estudio realizado en Espaiia
reveld que la diabetes afectaba a
un 6,4% de la poblacion. Al mar-
gen de este informe realizado por
especialistas, la practica clinica
ha demostrado que esa cifra «bien
puede superar hoy el 10% debido
al poco saludable estilo de vida
actual».

Viazquez participé en un acto,
acompaiiado de lz endocrindloga
Adela Rovira, de la Fundacién
Jiménez Diaz de Madrid, para dar
a conocer el documento de con-
senso sobre diabetes 2, que es la
mas comun, elaborado por espe-
cialistas de la Sociedad Espaifio-
1a de Diabetes, la de Cardiologia,
la de Medicina Interna y el Gru-
po para el Estudio de la Diabetes
en Atencion Primaria.

La participacion de médicos
de especialidades tan diversas
como las citadas se debe a la cons-
tatacion de que las personas con

altos niveles de glucosa en la san-
gre corren mayor riesgo de pade-
cer enfermedades de tipo car-
diovascular, como un infarto de
corazén o un derrame cerebral.
De hecho, seglin explicaron los
facultativos, las posibilidades de
un diabético de tener un infarto
son las mismas que las de una
persona no diabética que ya ha
sufrido 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, como
siempre se encargan de recordar
los médicos. «Basta con caminar
una hora al dia», sefiala Adela
Rovira. Una alimentacion equi-
librada, de dieta mediterranea
con poco dulce y mucho pan, pas-
ta, cereales, verduras y legum-
bres, ayuda a mantener la gluco-
sa en su lugar, evitando los ries-
£0s para la salud.

Hacerse un
analisis a partir
de los 30 aifos

F. A. MADRID

Un simple analisis de san-
gre para determinar los
niveles de glucosa en san-
gre basta para saber si uno
se ha convertido en diabé-
tico y sidebe controlar a
través de la alimentacion la
cantidad de azicar que
ingiere. Los reconocimien-
tos médicos que se practi-
can en las empresas suelen
incluir esta prueba, que los
endocrindlogos recomien-
dan practicarse con regu-
laridad a partir de los trein-
ta afnos.

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

Excesivo azucar en la comida
preparaday los refrescos

SUR MALAGA

La Organizacion de Consumido-
res y Usuarios (OCU) ha denun-
ciado 1a presencia generalizada de
azhcar anadido en una gran varie-
dad de alimentos procesados de
consumo habitual, para aumentar
1a sensacion de dulzor Un estudio
realizado por esta organizacién
pone de manifiesto que los pro-

ductos mds edulcorados son los
refrescos.

Un vaso de refresco contiene la
cantidad de az(icar equivalente a
cuatro terrones. Los cereales para
nifios estan ¢l doble de edulcora-
dos que los cereales para adultos.
Los yogures azucarados, aromati-
zados ¢ con frutas llevan una can-
tidad de aziicar afiadido igual a dos
terrones € incluso algunos postres

DIABETICOS Y ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

La causa de muerte entre las personas con
s son las enfermedades cardiovasculares

Problemas cardiovasculares en los diabéticos:
- Mayor desarrollo de la grasa acumulada en las arterias

dial

- Problemas cardiovasculares en pacientes més Jévenes

- La mitad padecen también hipertensién y colesterol

BT sufrird un infarto
cardiaco o cerebrovascular

La primera medida contra la
diabetes y las enfermedades

Existen farmacos,
como la

cardlovaculares debe ser ol atorvastatina, que
ojerciclo fisico y la dieta sana  EENIT RIRSLIT 1)
de infarto de
corazon e ictus
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1 HIPERTENSION
La presién arterial s la fuerza
qQue ejerce la sangre contra las
paredes de las arterias y venas

El exceso de presion dafa
las paredes de las arterias

por |as que pasa

Ademas, el
corazon se ve
forzado a un
esfuerzo
excesivo para
mantener la
circulacion

2  INFARTO

Se produce
cuando |a presién
de la sangre es
anormalmente
elevada de forma
persistente

Flujo sanguineo

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

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

extenderse hacia el cuello,

Ia mandibula y los brazos

3 IcTus

El ictus es la muerte del tejido del cerebro como

circulatoria y el consiguiente déficit de oxigeno al cerebro

o Habitualmente lesiona un lado del cerebro

Localizacion .~
del ictus /,

| parte del
cerebro

- ¢l ictus se

del cuerpo

. Los nervios
/| dellado de la
afectada por

cruzan hacia
el otro lado

en el lado del cuerpo
opuesto al lado del cerebro
que ha sufrido la lesion
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- Dificultad para hablar
¥ para entender

- Dolor de cabeza intenso

- Adormecimiento de un
lado del cuerpo
5 éequela o dificultad de
vision en un ojo

para bebés y ciertas mermeladas
tipo ‘diet’ llevan azicar afiadido.
La OCU critica que la Admi-
nistraciéon «impulse periodica-
mente campafas 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 azii-
car anadido que tienen los ali-
mentos procesados que toma habi-
tualmente». Segun explicé la
organizacion, el aziicar simple afia-
dido no tiene interés nutricional
aparte del aporte calérico, por lo
que se recomienda que no repre-

t
sente mas del 10% del aporte ener-
gético diario.
Se aconseja no abusar del azu-

car afiadido: 1a sustitucion de ali-’

mentos con presencia natural de
az(icares (frutas, legumbres, cere-
ales) por alimentos procesados
ricos en aziicares afiadidos (como
bollos, refrescos o lacteos azuca-
rados) es una de las causas de la
obesidad infantil; como conse-
cuencia de la obesidad, existe una
relacion entre el exceso de azuca-
res afiadidos y las enfermedades
cardiovasculares, Los azicares sen-
cillos contribuyen al desarrollo de
la placa bacteriana y la caries.



