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Sieres obesa, no practicas ninguna actividad fisica Vv tu alimen-
tacion es rica en grasas y baja en frutas y verduras, tienes un
alto riesgo de acabar siendo diabética. Esta es la advertencia
que hacen los especialistas endocrinos,y es que la diabetes
tiende a aumentar de manera alarmante en todo el mundo 1%
tambien en Esparia.

n la actualidad, la nada

Edespreciable cifra de 130

) millones de personas en
el mundo padecen diabetes.
Pero hay mas: segun los ex-
pertos, la cifra se duplicara en
tan sélo 20 afos. Eso, si no po-
nemos remedio.

Y poner remedio para no
acabar siendo diabético y de-
pendiente de una maquina
que nos mida los niveles de
aziicar no es demasiado difi-
cil. Basta hacer un repaso a
nuestros habitos de cada dia y
remarcar los que pudieran pre-
cipitarnos a ese agorero «desti-

no». Légicamente, el siguiente
paso debe ser cambiarlos para
adoptar unas costumbres pro-

pias de una vida mas sana.
Hacerlo no es importante tni-
camente por evitar la enferme-
dad, sino también porque de
ese modo dejariamos de com-
prometer todo nuestro organis-
mo y exponerlo a alteraciones
muy serias (ver recuadro
«Riesgos asociados»).

Tipo 1y tipo 2

Existen dos tipos de diabe-
tes: la denominada Tipo 1y
la Tipo 2 (ya no se les denomi-
na Diabetes Insulinodependien-
te y no Insulinodependiente
porque en algunos casos dia-
béticos tipo 2 también necesi-

[CAMBIO DE JERINGAS Y VIALES——
o

ara 10s que ya son

diabéticos, hay una
informacién de gran im-
portancia que no pode-
mos dejar de dar:
& £l proximo 28 de fe-
brero, todos aquellos que
necesiten inyectarse in-
sulina deberan desechar
los viales de 40 unidades
Y pasar a usar los nue-
vos, de 100 unidades por
mililitro.
£ as jeringas que se
hagan servir para admi-
nistrar la insulina también
cambiaran y deberan es-
tar graduadas para 100
unidades.
& El cambio responde a
las recomendaciones de
la OMS y la Federacion

-~

Internacional de Diabetes
para homogeneizar et
sistema de administra-
cion de insulina en toda
la Unién Europea, es de-
cir, utifizar el mismo sis-
tema en todos los paises
miembros.

& La dosis prescrita, fa
frecuencia de administra-
cion y el tipo y marca de
insulina que se deba in-
yectar no se modifican.
i Los viales de 40 unida-
des llevan ya una etiqueta
roja que advierte que, en
la fecha prevista, dejaran
de estar a fa venta.

& En ningdn caso deben
usarse las antiguas jerin-
gas de 40 unidades para
inyectarse insutina de

100, ya que se corre el
riesgo de padecer una hi-
poglucemia y llegar al co-
ma.

@ Los popularmente co-
nocidos como «holigra-
fos», es decir, los siste-
mas de administracion ti-
po pluma, podrén seguir
usandose como hasta
ahora.

® Para evitar posibles
confusiones, asegurarse
de que las personas con
diabetes no tengan en su
domicilio, al mismo tiem-
po, materiales de 40
Ul/ml i 100 Ul/m.

@ Ante cualguier duda, lo
mejor es consuitar al mé-
dico.

tan inyectarse insulina). La pri-
mera es caracteristica de per-
sonas jévenes, por lo general
por debajo de 30 afios y los
afectados siempre necesitan in-
yectarse la insulina para vivir.
Segln explica el doctor José
Luis Herrera, miembro de la
Sociedad Esparfiola de Diabe-
tes y jefe del servicio de Endo-
crinologfa de la Fundacién Ji-
.ménez
Diaz de Madrid, «es una diabe-
tes en la que se produce una
destruccion total de las células
del pancreas, por lo cual el in-
dividuo no segrega insulina.
Aparece de manera brusca y
los factores que la desencade-
nan, ademas de la herencia,
suelen estar ligados a la inmu-
nidad de esa persona, de modo
que muchas veces la exposi-
cién a un virus es suficients,
junto con la predisposicién ini-
cial, para desencadenar la en-
fermedad».
Aproximadamente, un 15%
del millén y medio de espa-
Aoles diagnosticados como
diabéticos (es decir, unos
225.000) padecen este tipo
de diabetes. «Dado que la dia-
betes es, en este caso, una en-
fermedad autoinmune y que se
produce una reaccién del pro-
pio organismo contra el pancre-
as, no hay mucho que hacer en
cuanto a la prevencion —explica

» MICCION FRECUENTE. Necesidad ir
causa justificada (no haber hebi

: MOTIVOS PARA SOSPEOHAR

stados Unidos es uno de los pafses
Con mayores tasas de nifios obesos
"ytambién de nifios diabéticos. Aunque
nosotros no-hemos llegado a ese nivel,
st-vamos-caming. de ello. :

“# Laalimentacion de los més pequefios
~ “dela familia es cada vez més rica en
+:.71 duloes, pasteitos, productos de bolle-

fay:-en-alimentos grasos (como fas
amburguesas, as salchichas, y las
as); En-cambio; casi no prueban
as frutas, las’ verduras ylas legum-
 bres. Introduce en su.dieta, ya des-
- - de pequeiio, estos alimentos, Y

.~ hazlo de pasa enla tuya, por aquello

deque acabardn remedandote

1 Los wdemuegos fa television yelor-
-+ denador:los convierten en personas
~= sedentarias. Tras el-coleglo, iévale a

Jugara algiin parque ¢ animale a

" “apuntarse-a algtin equipo deporti-
V0. Hacerlo con amigos serd un buen
- licients.

el doctor José Ramon Calle,
médico adjunto de Endocrinolo-
gia del Hospital Clinico de Ma-
drid y asesor médico de la Fun-
dacion para la Diabetes—. Otra
cosa muy diferente hay que de-
cir de la diabetes tipo 2. En ese
caso, la prevencion lo es todo».

Esta segunda variante es
més propia de personas adul-
tas, por lo general de mas de
40 afios. Sin embargo, es la
que esta aumentando a pasos
agigantados y lo esta haciendo,
incluso, entre la poblacién mas
joven, por eso quizés dentro de
poco deje de llamarse «Diabe-
tes del adulto».

En este caso no se produce
una destruccion de las células
pancredticas, lo que ocurre es
que éstas no son capaces de
producir cantidades suficientes
de insufina. En ella el factor
genético es muy importante,
es decir, el hecho de tener fa-
miliares de primera linea (pa-
dres o hermanos) diabéticos
aumenta el riesgo, pero no es

Servimedia: P° General Martinez Campos, 46 -

5°B. 28010 Madrid.

TIf: 91.391.39.31. Fax: 91.391.39.32/33. Web: www.servimedia.es.




TAE
-;“'“J : D4

%
L pik®

SERVIMEDIA

. En Espafia no existen estadisticas

i globales sobre la prevalencia de la

. diabetes, sin embargo algunos estudios

© parciales aseguran que:

. 1.500.000 espafioles estan
diagnosticados como diabéticos.

¢ Otro millon y medio de espafioles
también lo son, pero no lo saben.

i @ En nuestro pais, la diabetes representa
la tercera causa de muerte en mujeres
y la séptima en hombres.

. Cada afio se producen entre 24.000 y
60.000 nuevos casos tipo 2, y entre
4.000 y 4.800 nuevos diabéticos tipo 1.

el nico factor determinante. A
esa herencia se le unen ciertos
hébitos inadecuados y entonces
es cuando aparece la diabetes.
Por eso, modificando determi-
nadas costumbres diarias pode-
mos eludir la enfermedad, aun-
que, ciertamente, siga existien-
do esa predisposicion familiar.

Que atj
No te afecte

Las siguientes recomenda-
ciones pueden ayudarte a lo-
grar el objetivo de no acabar
siendo diabético:

B La alimentacion.

Que aumente el nimero de
diabéticos a la par que aumen-
ta el consumo de productos re-
finados (los llamados carbohi-
dratos simples, como pasteles,
productos de bolleria, aztcar,

VIDA SANA

LT

B & LA
8 El 85 0 90% de las diabetes son de tipo
2.Elresto—el 10 0 el 15%—, de tipo 1.

1 25.000 diabéticos tienen menos de
14 afios. Es, por tanto, la alteracion
endocrinoldgica més frecuente en la
infancia.

# El 6,1% de los aragoneses; el 9,9% de
los asturianos y el 11% de los
habitantes de Ciudad Real padecen ia
enfermedad. Andalucia es una de las
comunidades auténomas con mayor
niimero de diabéticos y algunas
investigaciones hablan de hasta un

30% de andaluces con riesgo de serlo.

etc.) no es casual. En la actua-
lidad comemos estos productos
en exceso y tendemos a aban-
donar la tan valorada, y poco
puesta en préctica, dieta Medi-
terrdnea. «En lineas generales
—aconseja el doctor José Ra-
mén Calle- habria que dismi-
nuir la ingesta de grasa y sobre
todo de grasa animal, aunque
no anularla, y aumentar el con-
sumo de acidos grasos mo-
noinsaturados, que son princi-
palmente el aceite de oliva
(crudo y no frito) y los frutos
secos, y el de hidratos de car-
bono complejos o de absorcion
lenta como las frutas, las ver-
duras, las hortalizas y las le-
gumbres, y, por supuesto, las
féculas como los cereales, el
arroz, el pan, las patatas y la
pasta. Y no hay que olvidar
que el pescado es también
muy beneficioso».

}- ENFERMEDADES DEL CORAZON.

sexual,

| nar nefropatias o fallos renales.

relacionadas con fa enfermedad diabética.

y NEUROPATIA. Con frecuencia se producen calambres, dolores y
falta de sensibilidad en piernas y pies. A veces también impotencia

b~ PRESION ALTA. Algunas estimaciones hablan de que entre un 60%
y un 65% de personas con diabetes tiene presion alta.

considerada la primera causa de ceguera en los paises industrializa-
dos y afecta a la mitad de los pacientes diabéticos.

> ENFERMEDAD RENAL. A largo plazo, la diabetes puede desencade-

Son la causa principal de muertes

ETES
MENOS CONSUMO DE:

® Grasas, y especialmente las ani-
males, Las mantequillas, las mar~
garinas (incluso muchas de fas
que son de origen vegetal) y fas
carnes.

& Alimentos fritos o platos muy ela-
borados. Hay que decantarse por
las recetas sencillas,

® Garamelos y otras chucherias.
Deben tomarse tnicamente en
ocasiones especiales (fiestas de
cumpleafios, fines de semana,
etc.) y nunca diariamente.

® Lacteos y derivados enteros. No
abuses de los quesos muy cura-
dos.

MAS CONSUMO DE:

& Acidos grasos monoinsaturados.
El aceite de oliva (en crudo) y los
frutos secos son los mejores ex-
ponentes. Sin embargo, su con-
sumo debe seguir siendo mode-
rado si se tiene sobrepeso porque
aportan muchas calorias.

# Hidratos de carbono complejo y
de absorcion lenta: frutas sin pe-
far y bien lavadas, verduras, hor-
talizas y legumbres, También las
féculas (pan, cereales, patatas,
pastas, etc.). Aportan energia y
poca grasa.

5 Lacteos desnatados,

& Pescado. Gontiene acidos omega-
3, pero evitalo frito.

u El ejercicio.

La vida sedentaria, es decir, el
no hacer ningtn tipo de ejerci-
cio, es otra de los marcadores
de la diabetes tipo 2. Para el
doctor Herrera Pombo, «ef
gjercicio es bueno porque me-
Jora muchisimo la sensibilidad
de los tejidos a la accion de su
propia insulina, con lo cual se
regulan los niveles de ésta en
el organismo». Segn algunos
estudios, no es preciso realizar
una actividad demasiado inten-
sa; basta con dar un paseo

nando las amputaciones de las extremidades inferiores.

diario a un paso medio, sin
pararse, durante una hora pa-
ra conseguir esos beneficios.

% La diabetes gestacional.
«Haber tenido diabetes durante
el embarazo sin que se pade-
ciera previamente es otro de
los factores de riesgo que pre-
dispone a desarrollar mds tar-
de una diabetes tipo 2 —sefiala
el doctor José Ramaén Calle—.
Dos son los factores que pue-
den contribuir a ello: por un la-
do, los cambios hormonales
que estan teniendo lugar en su
organismo y que favorecen la
subida de la glucosa, y por otro
el aumento excesivo de peso.
Por eso es muy recomendable
no superar esos 10 0 12 kgs.
que recomiendan los ginecélo-
gos». Aunque en muchos ca-
sos la diabetes desaparece
tras el parto, puede reaparecer
si no se siguen unos habitos
sanos.

® La obesidad.

Un porcentaje muy elevado de
diabéticos tipo 2 —entre el 60%
y el 90%— son obesos, lo cual
significa que obesidad y diabe-
tes suelen ir unidas. Perder
peso es, pues, un buen cami-
no para prevenir la diabetes
y se sabe que, aunque esa
disminucion de peso sea mo-
desta, los beneficios son
grandes porque se produce
una mejora en la resistencia
a la insulina. Pero esta enfer-
medad también va asociada a
otras alteraciones como la ten-
sién alta y los lipidos elevados
(colesterol y triglicéridos), por
lo que la recomendacion basica
es controlar todos y cada uno
de esos pardmetros. Por ello,
el doctor José Ramén Calle re-
comienda «medirse la glucosa
de vez en cuando, sobre todo
a partir de los 40 0 45 afios, y
hacerse un chequeo de mane-
ra periédica para identificar
esas posibles alteraciones que,
a la larga, pueden contribuir a
la aparicion de la diabetes».

Texto: Charo Sierra
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