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cOMo evitar
Su aparicion

Un estilo de vida saludable podria
evitarel 80% de los casos de dia-
betestipo 2 . Perder pesoy hacer
gjerciciode formaregular sonlas

medidas mas eficaces, incluso en
las personas conunriesgo alto de

sufriresta dolencia.

ay personasque, debido ade-

terminadas circunstancias,
estan mas expuestasasufrir dia-
betes que otras:

Hipertensos.

Mujeres que hayan padecido
diabetes gestacional o que hayan
tenido hijos con un pesoal nacer
demasde4,5kilos.

/ Personas con antecedentes de
diabetes detipo 2 enlafamilia,
principalmente en parientes
cercanos como padres, herma-
nos o hijos.

. Personas con exceso de pesoy
habitos sedentarios.

Mayores de 40 anos.

L i1 Sana,

en fruta
y en verdu-
ras, son las
claves de la
prevencion

asta hace muy poco,
la diabetes tipo 2 se
asociaba a las perso-
nas de la tercera edad
pero, de un tiempo a
esta parte, cada vez son mas fre-
cuentes los casos en personas jo-
venes, incluso en ninos. El seden-
tarismo y el progresivo abandono
de la dieta mediterranea parecen
serlos culpables de estadolencia.

Tres son los pilares principales
sobre los que debe sustentarse la

prevencion de esta enfermedad:
una dieta equilibrada, un peso
correcto y el ejercicio. Poniendo
atencion a estos factores, ten-
dremos muchoanuestro favor.

m EVITARELSOBREPESO

Y LAOBESIDAD

Elriesgo de padecer diabetes tipo
2 es directamente proporcional al
exceso de peso. Cuando se pesa
mas de la cuenta, la grasa, sobre
todo aquella que se concentra en
abdomen, libera una serie de hor-
monas que dificultan la produc-
cion de insulina. Para contrarres-

Segun unreciente estudio, las dietasricasen
hidratos de carbono ayudanamejorarel es-
tado de animo. Tras estudiar la evolucion de
uncentenar de personas obesas sometidasa
dostiposde dietas (laprimeraricaenengra-
sasy pobre en hidratos de carbonoy lase-
gundaricaen hidratosy pobre en grasas) se
llego alaconclusion de que ambos grupos
perdieron lamismacantidad dekilos, pero
los (ltimos se sentian mas felices.

= Comer deprisapuede hacer que tomemos
mayores cantidades de lacuenta, yaque se
reduce laproduccion de unas hormonas des-
tinadasacrear sensacionde saciedad.

Deberes: qué se puede

hacer para ayudarlos

ienen una importante

funcion educativa, pe- !
ro no todos los peguenos i
estudiantes los hacen de -

forma correcta.

Esimportante establecer |

una rutina que se repeti-

ra a diario: merendar o |
descansar previamente |

durante unos minutos,
dedicar un tiempo a pre-

parar el material que se |

necesitara y, finalmente,
empezar a trabajar,
siemprealamismahora.
El lugar elegido tambien
es muy importante. No
es imprescindible que
este solo en su habita-
cién. Silo prefiere, pue-
de estar en el salon fa-
miliar, siempre y cuando
no hayan elementos
que lo distraigan (televi-
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ItestFindrisk, avalado porlaFun-
dacion parala Diabetes, es uno de
. los mas utilizados paraconocer el rigs-
gode padecer estaenfermedad.
® ;Quéedadtienes?

Menosde45anos .............. 0
-Entre45y54anos .............. 2
-Entre 55y 64 aros .............. 3
-Mas de 64 anos

® ; Cudlestuindice de masacorpo-
ral? (tu peso dividido por lataliaen

| metrosal cuadrado)

| -Menorde2s...................0
-Entre25y30.....................1
-Mayor de 30 and

| m ;Cualestuperimetrodecintura?
(Midelo pordebajode las costillas. a
niveldelombligo)
Enhombres:

‘ -Menosde 94cm

. -Entre94y102
-Masde102.....cccccoooonnee. 4
Enmuijeres:
-Menosde80cm................ 0

| -Entre80y88cM............. 3
-Masde88cm..................... 4

® ;Hacesejerciciode formaregular?
Bl el 0
wNO s 2

tar este efecto, las células del
pancreas producen una mayor
cantidad de esta sustancia, has-
ta que llega un momento en el
que estas células se agotan,
apareciendo la diabetes. Aungue
se tenga una predisposicion ge-
netica 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 lo
hace, seamas tarde de lo previs-
to. Esto esespecialmenteimpor-
tante en el caso de los ninos, ya
que el sobrepeso infantil aumen-

| ¢{QUE RIESGO TIENES DE SUFRIRLA?

m ;Comesfrutasyverduras
confrecuencia?
-Si,todoslosdias ......... 0
-Notodoslosdias ......... 1

® ;Tomas farmacos para
controlarfa hipertension?

- [N 2
NO 0

B ; Algunavezte handiagnosticado

niveles altos de glucosa? (enel

embarazo, enun control rutinario,
durante una enfermedad, etc.).
B oo g 5
& | ¢ EE N W 0

m ; Alguno de tus parientes
sufre diabetes?

-Si,abuelos, tia, tio, primo .. .3
-Si, padres, hermanosohijos..5

PUNTUACION:

Sumalospuntosde cadarespuesta.

» Menos de 7 puntos: riesgo bajo.

b Entre 7y 11 puntos:riesgo
ligeramente elevado. i
D Entre 12y 14 puntos:
riesgomoderado.

b Entre 15y 20 puntos: riesgoalto. ‘
D Masde 20 puntos: riesgo muy alto.

ta el riesgo de sufrir esta enfer-
medad tanto a corto como a me-
dio-largo plazo.

= MANTENER
UNADIETASALUDABLE
Segun un reciente estudio, las
personas que siguen unaalimen-
tacionricaen cerealesintegrales,
frutas, verduras (sobre todo las
de hoja verde), frutos secos y
lacteos 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 lacteos excesivamente gra-
$0s (quesos curados, mantequi-
lla, leche entera, etc.) y los cerea-
les refinados, como el pan blan-
€O, aumentan el riesgo de sufrirla
enun18%.
sHACEREJERCICIO
Practicar deporte con regulari-
dad y moderacion ayuda a man-
tener unos niveles correctos de
glucosa en la sangre, ya que, al
aumentar la masa muscular y re-
ducir lagrasa, 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
més adecuados son los de tipo
aerobico, como caminar, correr,
nadaroirenbicicleta.

Si, apesar de llevar a cabo estas
recomendaciones, se sospecha
lapresenciade estaenfermedad,
se realizara la denominada curva
de glucosa, una prugba que mi-
de la cantidad de esta sustancia
gue hay en la sangre después de
tomar esta sustancia. Estos son
los casos en los que se que reco-
mienda llevarlaacabo:

-Niveles de glucosa ligeramente
superiores alos normales detec-
tados enunandlisis de sangre.
-Personas con obesidad y con
antecedentes de diabetes en la
familia.

-Embarazadas de 24-27 sema-
nas de gestacion para descartar
ladiabetes gestacional.

Texto: Alicia Sanchez

ATENCION A ESTOS
SiNTOMAS

Alcmque noes facil de detectar (se
alculaque aproximadamente la
mitad de personas diabéticasigno-
ransucondicion), hay unaseriede
sefiales que nos pueden hacer sos-
pecharsupresencia.

m SENSACION CONSTANTEDE
SEDYUNACANTIDAD MAYOR
DE ORINA. Cuando setiene
diabetes, el rindnintenta elimi-
nar elexcesodeglucosa enla
sangreatravésdelaorina.

m AUMENTO DELAPETITO. Alno

poderaprovechar laglucosade

losalimentos debidoalafalta
deinsulina, lascélulas delor-
ganismo estan faltas de ener-
gia. Paraintentar conseguirla,
elcerebrohace que aumente la
sensacionde hambre.,

PERDIDA DE PESO. Estoocurre

porque el cuerpo, al no dispo-

nerde laenergiaque le falta,
intenta obtenerla del tejido
muscular, que se reduce.

CANSANCIO E IRRITABILIDAD.

Los problemas alahora de

transformarlaglucosaen

energia provoca que las perso-
nas con diabetes se sientan
mas fatigadas de lo normal.

VISION BORROSA. El cristali-

noabsorbe un excesode glu-

cosayagua, loquedificultala
vision.

DIFICULTAD PARA LACURA-

CION DELAS HERIDAS. Elex-

cesodeglucosareduce laca-

pacidad del organismo de sa-
nar heridasy combatirlasin-
fecciones de la piel.

sion, ruidos, etc.).

Los padres pueden super-
visar los deberes, pero no
es necesario que estén a

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

La mejor forma de
educar es dando
ejemplo. Silos pa-
dres realizan una ac-
tividad intelectual (le-
er, escribir....) cuan-
do el hijo esté ha-
ciendo sus deberes, se
establecera un ambiente
propicio para obtener un
mayor rendimiento.

Jubilarse antes de los 55 anos |

mejora la salud y rejuvenece

na investigacion realizada en 14.700 empleados de la

compania nacional de gas y electricidad de Francia ha de-
mostrado que la jubilacién anticipada mejora considerable-
mente |a salud de los trabajadores, hasta el punto de permitir-
les rejuvenecer hasta una década de vida. «Entre el ano ante-
rior a la jubilacién y el posterior -aseguran los investigadores
encargados del estudio-, /a prevalencia de una salud inade-
cuada cayo de un 19,2% a un 14,3%, lo que supuso una ga-
nancia de unos 8 o 10 afios de salud». La ganancia en salud se
mantuvo durante siete anos y afectoé 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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