
DIABETES
TiPO 2:i
cómo evitar
su aparición
Un estilo de vida saludable podria
evitar el 80% de los casos de dia-
betes tipo 2. Perder peso y hacer
ejercicio de forma regular son las
medidas más eficaces, incluso en
las personas con un riesgo alto de
sufriresta dolencia.

i..~ ay personas que, debido a de-
l terminadas circunstancias,

están más expuestas a sufrir dia-
betes que otras:

Hipeñensos.
Mujeres que hayan padecido

diabetes gestacional o que hayan
tenido hijos con un peso al nacer
de másde 4,5 kilos.
~, Personas cen antacedentes de
diabetes de tipo 2 en lafamilia,
principalmente en parientes
cercanos como padres, herma-
nosohijus.
,,’ Personas cen exceso de peso y
hábitos sedentarios.
, Mayoresde4Oaños.

El elercicio y
la alimenta

C/ÓR saf3a,

nca en f, uta
y en verdu
ras son/as
claves de la
prevenc/ón

H
asta hace muy poco,
ta diabetes tipo 2 se
asociaba a las perso-
nas de la tercera edad
pero, de un tiempo a

esta parte, cada vez son más fre-
cuentes los casos en personas jó-
venes, incluso en niños. El seden-
tarismo y el progresivo abandono
de la dieta mediterránea parecen
ser los culpables de estadolencia.

Tres son los )ilares principales
sobre los que debe sustentarse la

prevención de esta enfermedad:
una dieta equilibrada, un peso
correcto y el ejercicio. Poniendo
atención a estos factores, ten-
dremos mucho a nuestro favor.
¯ EVITAR EL SOBREPESO
Y LA OBESIDAD
El riesgo de padecer diabetes tipo
2 es directamente proporcional al
exceso de peso. Cuando se pesa
más de la cuenta, la grasa, sobre
todo aquella que se concentra en
abdomen, libera una serie de hor-
monas que dificultan la produc-
ción de insulina. Para contrarres-

= Según un reciente estudio,las dietas ricas en
hidratce de carbono ayudan a mejorar el es-
tado de ánimo.Tras estudiar la evolución de
u n centenar de personas obesas som etidas a
dos tipos de dietas (la primera rica en en gra-
sasy pobre en hidratos de carbono y la se-
gunda rica en hidratos y pobre en grasas) se
llegó ala cenclusión de que ambos grupos
perdieron la misma cantidad de kilos, pero
los últimos se sentian más felices.

m Comer deprisa puede hacer quetomemos
mayores cantidades de la cuenta, ya que se
reduce la producción de unas hormonas des-
tinadasacrear sensación de saciedad.

Deberes: qué se puede
hacer para ayudarlos

ienen una importante
función educativa, pe

ro no todos los pequeños
estudiantes los hacen de
forma correcta.

Es importante establecer
una rutina que se repeti-
rá a diario: merendar o
descansar previamente
durante unos minutos,
dedicar un tiempo a pre-
parar el material que se

necesitará y, finalmente,
empezar a trabajar,
siempre a la misma hora.
El lugar elegido también
es muy importante. No
es imprescindible que
esté solo en su habita
ción. Si to prefiere, pue-
de estar en el salón fa-
millar, siempre y cuando
no hayan elementos
que lo distraigan (televi
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~[~ltest Findrisk, avaladoporlaFun-
Ldación para la Diabetes, es uno de
los más utilizados para conocer el ries-
go de padecer esta enfermedad.
¯ ¿Que edad tienes3

Menosde45años .............. O
-Entre45y54años .............. 2
-Entre55y64añoe .............. 3
-Másde64años .................. 4

¯ ¿OLI3J es t[i in(tico de masa corpo-
i~d? [tLI pes~~/iw~[hdo por I~tlIi!t~n
rl]etlos al cuadrado)
-Menorde25 ...................... 0
-Entre25y30 ..................... t
-Mayorde 30 ..................... 3

i ¯ ¿.Cual estu perímetro decinlura?
, Mtdelo p0~ debai~~ de las{ {)stllhqs :t
i ! ,, Ed d e’. C}[l!!d (](}!
Enhombres:
-Menosde94cm .................. 0
-Entre94y 102 ..................... 3
-Másde t 02 .........................4
En mujeres:
-MenosdeDOcm ................. 0
-EntreDOy88crn ................. 3
-Másde 88cm ..................... 4

¯ ¿ H~~ces ejercicio de tor mu re~]ular 9

i -Si .......................................0
*No ...................................... 2

I ¿C()RI~S frutas y vep dtlras

c0n frecuencia?

-Si,todoslosdias ......... 0
-Notodoslosdias ......... 1

¯ ¿Tomas farmacos ,uaK~

controlar la hipe~t{~nsion’~
-Si .................... 2
-No ................... 0

¯ LAIguna vezte han diagnosticado
niveles ados de glucosa’~len et
embarazo, en un control rutinal K
(lurante L~l]a entero]edad, elc.}
-Si .................... 5
-No ................... O

i cAIguno detus parR~ntes
sulre diabetes?
-No ................... 0
-Si,abuelos,tía,tío,primo...3
-Si,padres,hermanoso hijos..5

PUNTUA(;IÓN:
Suma los puntos de cada respuesta.
| Menos de 7 puntos: riesgo bajo.
II Entre 7 y 11 puntos: riesgo
ligeramente elevado.
Ii Entre t 2 y 14 puntos:
riesgo moderado.
I Entre 15 y 20 puntos: riesgo alt0.
D Más de 20 puntos: riesgo muy alto.

tar este efecto, las células del
páncreas producen una mayor
cantidad de esta sustancia, has-
ta que llega un momento en el
que estas células se agotan,
apareciendo la diabetes. Aunque
se tenga una predisposición ge
nética a sufrir este tipo de diabe-
tes, si se mantiene un peso salu-
dable, es posible que esta dolen
cia no llegue a aparecer o, si le
hace, sea más tarde de lo previs-
to. Esto es especialmente impor-
tante en el caso de los niños, ya
que el sobrepeso infantil aumen-

ta el riesgo de sufrir esta enfer-
medad tanto a corto como a me-
dio-largo plazo.
¯ MANTENER
UNA DIETASALUDABLE
Según un reciente estudio, las
personas que siguen una alimen-
tación rica en cereales integrales,
frutas, verduras (sobre todo las
de hoja verde), frutos secos 
Iácteos bajos en grasa tienen un
riesgo un 15% menor de poder
desarrollar diabetes tipo 2. Por el
contrario, aquellas que abusan
de las carnes rojas, los produc-

tos Iácteos excesivamente gra-
sos (quesos curados, mantequi-
lla, leche entera, etc,) y los cerea-
les refinados, como el pan blan-
co, aumentan el riesgo de sufrida
enun 18%.
i HACER EJERCICIO
Practicar deporte con regulari-
dad y moderación ayuda a man-
tener unos niveles correctos de
glucosa en la sangre, ya que, al
aumentar la masa muscular y re-
ducir la grasa, mejora la sensibili-
dad del organismo a la insulina.
Dedicar 30 minutos diarios a ha-
cer ejercicio (como, por ejemplo,
caminar a buen paso) permite
prevenir hasta un 60% los casos
de diabetes tipo 2. Los deportes
más adecuados son los de tipo
aerÓbico, como caminar, correr,
nadar o ir en bicicleta.

Si, a pesar de llevar a cabo estas
recomendaciones, se sospecha
la presencia de esta enfermedad,
se realizará la denominada curva
de glucosa, una prueba que mi-
de la cantidad de esta sustancia
que hay en la sangre después de
tomar esta sustancia. Estos son
los casos en los que se que reco-
mienda llevarla a cabo:
Niveles de glucosa ligeramente

superiores a los normales detec-
tados en un análisis de sangre.
-Personas con obesidad y con
antecedentes de diabetes en la
familia.
-Embarazadas de 24-27 sema-
nas de gestación para descartar
la diabetes gestacionaL

Texto: Alicia Sánchez

A,~nque no es fácil de detectar (sealcula q ue aproximadamente la
mitad de personasdiabéticasigno-
ran su condición),hayunasedede
señalesque nos pueden hacer sos-
pecharsu presencia.

I SENSACION CONSTANTE DE
SED Y UNA CANTIDAD MAYOR
DE ORINA. Cuandosetiene
diabetes, el riñón intenta elimi-
nar el exceso de glucosa en la
sangre através de la orina.

¯ AUMENTO DELAPETITO. AIoo
poder aprovechar la glucosa de
Iosalimentos debido ala falta
de insulina, las células del or-
ganismo están faltas de ener-
gía. Pare intentareonseguirla,
el cerebro hace que aumente la
sensaciÓn de hambre.

¯ PERDIDA DE PESO. Estoocurre
porque el cuerpo, al no dispo-
ner de la energia que le falta,
intenta obtenerla del tejido
muscular, queso reduce.

¯ CANSANCI0 E IRRITABILIDAD
Los problemasala hora de
transformar la glucosa en
energia provoca que las perso-
nas con diabetes se sientan
más fatigadas de lo normal.

¯ VISION BORROSA El cristali-
no absorbe un exceso de glu-
cosa y agua, lo q ue dificulta la
visión.

¯ DIFICULTAD PARA LA CU RA
CION DE LAS HERIDAS. El ex-
ceso de glucosa red uce la ca-
pacidad del organismo de sa-
nar heridas y combatir las in-
fecciones de la piel.

sión, ruidos, etc.).
Los padres pueden super-
wsar los deberes, pero no
es necesario que estén a

rl su lado constante
mente. Es importan-
te fomentar su auto-
nomia.

La mejor forma de
educar es dando
ejemplo. Si los pa-
dres realizan una ac-
tividad intelectual (le-
er, escribir,...) cuan-
do el hijo este ha

ciendo sus deberes, se
establecerá un ambiente
propicio para obtener un
mayor rendimiento.

Jubilarse antes de los 55 años
mejora la salud y rejuvenece

; na investigación realizada en 14.700 empleados de la
:. =:;~ compañia nacional de gas y electricidad de Francia ha de-
mostrado que la jubilación anticipada mejora considerable-
mente la salud de los trabajadores, hasta el punto de permitir-
les rejuvenecer hasta una década de vida. ,,Entre el año ante-
rior a la jubilación y el posterior -aseguran los investigadores
encargados del estudio-, la prevalencia de una salud inade-
cuada cayó de un 19,2% a un 14,3%, lo que supuso una ga-
nancia de unos 8 o 10 años de salud,,. La ganancia en salud se
mantuvo durante siete años y afectÓ de la misma manera a
mujeres y hombres. Los beneficios aumentaban en el caso de
puestos de trabajo muy exigentes y poco satisfactorios.
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