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La diabetes afecta a 300 millones de personas en todo el mundo

El pasado 14 de noviembre

se celebré el Dia Mundial

de la Diabetes, una patologia, que segin todos los ex-
pertos, crecer de forma alarmante en los préximos afios
pero que, sin embargo, puede prevenirse con una dieta
saludable y con la practica regular de ejercicio fisico.

Juani Loro

La Federaci6n Internacional de
Diabetes —FIB- asegura que 300
millones de personas ¢n todo el
mundo padecen esta enfermedad
crénica. Se trata de un problema
de salud que se cobra cada afio
cuatro millones de vidas en todo el
planeta, sobre todo, en los paises
en vias de desarrollo.

Existen dos tipos de diabetes: Ia de
tipo 1,0 insulinodependiente, y la
diabetes tipo 2, que es la mis fre-
cuente. Para proceder al diagnés-
tico, s6lo es necesario realizar un
andlisis de sangre que mida el
nivel de glucosa en ayunas. La dia-
betes se confirma cuando la cifra
es igual o superior a 126 ml/dl.

Diabetes Tipo 2

La diabetes tipo 2, m4s frecuen-
te a partir de los 40 afios de edad,
se produce por una resistencia a
la insulina provocada normal-
mente por la obesidad, aunque
también se origina por herencia en
mauchos casos, segin la doctora
Pilar Riobd, jefe asociado de En-
docrinologia de la Fundaci6n Ji-
ménez Diaz de Madrid.

Esta patologfa, “‘suele asociarse a
otras enfermedades, como la hi-
pertensién, la elevacion del 4cido
tirico, ]a obesidad y alteraciones de
los lipidos —colesterol y triglicéri-
dos—. Unas patologfas asociadas
que se engloban bajo la denomi-
naci6n de sindrome metabélico.
Ello supene un riesgo cardiovas-
cular para el paciente”, aclara
Riobo. La diabetes requiere un

control metabélico continuado
para “‘comprobar que los valores
de se mantengan lo més cercanos
posible a la normalidad evitando,
por ejemplo, las bajadas de azd-
car”, afirma la doctora.

Se puede prevenir

Tal y como confirma Pilar
Riobo, la diabetes “puede pre-
venirse en muchas ocasiones. Si
el origen de la enfermedad no es
hereditario, es posible evitar o
retrasar su desarrollo. Si, por el
contrario, la diabetes es hereda-
da, al menos puede controlarse
siguiendo las pautas adecuadas”.
Como recomendaciones genera-
les caben destacar el ejercicio fi-
sico moderado y el control del
peso. Es decir, “se debe mante-
ner el peso adecuado para evitar
la obesidad que es, en un eleva-
do ndmero de casos, el respon-
sable directo de que el paciente
sufra la diabetes Tipo 2”, segtin la
especialista. En el estudio Diabe-
tes Prevention Program, elabora-
do por investigadores de la Uni-
versidad de Boston, “queda paten-
te que los pacientes pre-diabéticos
que han seguido una dieta adecua-
da, tienen un 56 por ciento menos
de posibilidades de desarrollar
esta patologfa”.

La dieta: un factor clave

Si para controlar los niveles de
glucemia y mantener arayaala
diabetes es necesario cambiar al-
gunos hibitos de vida, la ali-
mentacién cobra una significa-

cién especial para el paciente.
La Sociedad Espaiiola de Dia-
betes aboga por seguir una dieta
con una reduccién caldrica glo-
bal, en la que todos los nutrien-
tes estdn equilibrados.

La insulina interviene decisiva-
mente en la utilizacién que el or-
ganismo hace de los hidratos de
carbono. Se trata de una hormo-
naque se produce en el pincreas y
que el cuerpo segrega cada vez
que se ingiere algiin alimento. Por
tanto, la alimentaci6n se convierte
en un instrumento eficaz para ha-
cerle frente cuando esta hormona
no funciona correctamente.

Los expertos recomiendan
comer varias veces al dia, de
manera que se eviten las grandes
cantidades durante las comidas.
Ademds, los pacientes deben
restringir los alimentos que con-
tengan aziicares de absorcion ra-
pida, tales como los zumos de
fruta, los dulces y los pasteles.
Por el contrario, la dieta debe de-
cantarse por los productos que
contengan hidratos de carbono de
absorcion lenta. Es el caso de las
legumbres, el pan, las patatas, la
pasta y el arroz, entre otros.

Del mismo modo, los especialis-
tas de la Sociedad Espafiola de
Nutricién recomiendan reducir las
grasas en las comidas diaria. En
éstas se tendrédn que limitar, tam-

Una actividad fisica
moderada y constante
contribuye, de manera
muy eficaz, a prevenir la
aparicion de la Diabetes
tipo 2 y a mantenerla a
raya, una vez que la
enfermedad ya se ha
manifestado.

bién, los productos de origen ani-
mal y los huevos —sobre todo en
los pacientes que sufran coleste-
rol—. Por el contrario, el mend
deberfa incluir alimentos ricos
en fibra y recurrir al aceite de
oliva para cocinar.

Los controles necesarios

Pilar Riob6 considera “vital que
los pacientes sepan que es necesa-
rio mantener un buen control, lo
que requiere un cambio en los h4-
bitos de vida”. La Sociedad Espa-
fiola de Diabetes recomienda esta-
blecer un control global de 1a en-
fermedad, lo que se traduce en el
control de la glucemia pero tam-
bién en el del peso, 1a tensién arte-
rial, los lipidos y en realizar las re-
visiones periédicas.

Latensi6n arterial debe mantener-

se en niveles inferiores a 130/30,
ya que asi se evita que se produz-
can problemas cardiovasculares.
Los especialistas insisten también
en la necesidad de controlar los ni-
veles de lipidos —el colesterol y los
triglicéridos— que, en las personas
diabéticas, suelen estar alterados.
Otras recomendaciones precisas
para estos pacientes hacen alusion
al control de los ojos y de los pies
por profesionales, de modo que se
eviten posibles complicaciones en
la salud del individuo. Por su parte,
Pilar Riobd, afiade que el control
metabélico pasa por “abandonar
las comidas rdpidas, las ingestas
hipercaléricas que son ricas en gra-
sas saturadas. Es decir, volvera la
auténtica dieta mediterrinea. Ade-
mds, es necesario practicar ejerci-
cio moderado varias veces a la se-
mana”. La experta considera que
deben seguir estas precauciones
todas las personas mayores de 50
afios “que estén un poco gorditas,
sobre todo si concentran la grasa
en el abdomen, las que padecen hi-
pertensién y las que tengan antece-
dentes familiares”. Estas, son, en
definitiva, las caracteristicas perso-
nales que deben conducira la con-
sulta del especialista.

Utilidad de los farmacos

La doctora Pilar Riob6 se muestra
convencida de la eficacia de “los
muchos farmacos de los que dis-
ponemos para abordar la diabe-
tes”, Una seguridad que también
utiliza para afirmar que “debemos
ir un poco mds alld y retroceder al
origen de esta enfermedad, llegar
hasta 1a obesidad. Pero aiin queda
mucho por hacer en este terreno.
Todavia tenemos que asumir nue-
vos retos para abordar la obesi-
dad”. Es—segin la experta—esen-
cial “que todos comprendan que la
obesidad es una enfermedad cré-
nica y no, como muchos creen
hasta ahora, un simple problema
estético”. A esta creencia se uneel
hecho de que, atin hoy, son mu-
chas las personas que recurren a
“negocios poco recomendables
para reducir el peso. Desgraciada-
mente, no siempre se acude a pro-
fesionales y eso tiene como con-
secuencia el hecho de que existan
Ppacientes que no est4n siguiendo
una dieta con una base cientifica”.
Ante esta realidad, Riobd asegu-
ra,con contundencia, que “tanto
el diseiio de la dieta como los
farmacos que pudiese necesitar
¢l paciente, debe prescribirlos un
médico”. S6lo de este modo,
asegura, se evitarian los efectos
secundarios que tiene no recurrir
a los profesionales adecuados
para combatir 1a obesidad.




