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Il SALON DE LA DIETA MEDITERRANEA

(Madrid, 14-17 de octubre de 2010)

Cerca de 3 millones de espainoles padecen diabetest ipo 2, v la mitad no lo sabe

LA DIETA MEDITERRANEA PUEDE AYUDAR A
PREVENIR LA DIABETES TIPO 2 Y EL RIESGO
CARDIOVASCULAR ASOCIADO

La enfermedad cardiovascular es la primera causa de mortalidad en personas
con este tipo de diabetes

Realizar un consumo de grasa inferior al 30% de las  calorias diarias, incluir mas
de 15 gramos de fibra natural por cada mil calorias ingeridas al dia y practicar
actividad fisica regular durante mas de 30 minutos al dia, algunas medidas para
prevenir la diabetes tipo 2

La Fundacion para la Diabetes participa en el Il Sa  16n de la Dieta Mediterranea
con la realizacion del Test FINDRISC, mediante el g ue se puede detectar si una
persona tiene riesgo o no de presentar diabetes

Ademas, el sdbado 16 de octubre, alas 17:00 horas, la Fundacion para la
Diabetes impartir4 una charla dirigida al puablico g eneral sobre Dieta
Mediterranea, prevencion de diabetes y riesgo cardi  ovascular

Madrid, 14 de octubre de 2010 .- La diabetes tipo 2, que representa el 90% de todos
los casos de diabetes, se puede evitar actuando preventivamente sobre los factores de
riesgo modificables. Es decir, un estilo de vida saludable basado en la dieta
equilibrada y la practica de algun tipo de actividad fisica, dependiendo de la edad y
circunstancias personales, contribuyen a la prevencion de la enfermedad. No obstante,
cerca de 4.6 millones de espafioles padecen diabetes tipo 2 y 1/3 (aproximadamente
uno de cada tres) no lo sabe, y se estima que esa cifra ira en aumento en los proximos
afos, debido al envejecimiento de la poblacion y los hébitos de vida no saludables.
Segun el doctor Rafael Gabriel, director cientifico de la Fu ndacion para la

Diabetes, “es fundamental prevenir la enfermedad, teniendo en cuenta que una vez
que se presenta es muy dificil de controlar y que con cierta frecuencia los pacientes
presentan alguna complicacion asociada en el momento del diagnéstico. Es mas, la
enfermedad cardiovascular es la primera causa de morbilidad y mortalidad en las
personas con diabetes tipo 2.



Entre las principales medidas para mejorar el estilo de vida y prevenir la diabetes tipo
2, destacan mantener el peso normal o perder mas de un 5% si existe sobrepeso,
realizar un consumo de grasa inferior al 30% de las calorias diarias, asi como un
consumo de grasa animal (saturada) inferior al 10% de las calorias diarias e incluir
més de 15 gramos de fibra natural por cada mil calorias ingeridas al dia. A este
respecto, el doctor Gabriel sefiala los beneficios de la dieta mediterrdnea para poder
aplicar estas medidas en la vida cotidiana: “se trata de una alimentacion con una gran
cantidad de verduras con un gran aporte de fibra, sobre todo las de hoja verde, que
contienen antioxidantes y propiedades antiinflamatorias que ayudan a metabolizar
mejor los azucares. Ademas, el aceite de oliva posee grasas monoinsaturadas que
ayudan a disminuir los triglicéridos, y acidos grasos poliinsaturados de los omega 3 del
pescado azul repercuten también en la reduccién de los lipidos sanguineos”.

“Por otra parte —afiade- también esta demostrado que la ingesta moderada de vino
tinto —un vaso al dia- aporta antioxidantes y polifenoles, que, debido a su efecto
antiinflamatorio y vasodilatador, previenen el dafio vascular”.

Junto con una alimentacion equilibrada y baja en calorias (compuesta de no mas de
2.000 calorias/dia), se recomienda practicar actividad fisica regular durante mas de 30
minutos al dia, al menos 5 dias a la semana (4 h como minimo a la semana).

El Test FINDRISC predice la probabilidad de diabete s tipo 2

Sin duda, el Il Salén de la Dieta Mediterranea, que se celebra del 14 al 17 de octubre
en IFEMA (Parque Ferial Juna Carlos ), es un marco idéneo para concienciar a la
poblacién general sobre la importancia de prevenir la diabetes tipo 2 y detectarla y
tratarla cuanto antes cuando se presenta. A este respecto, la Fundacion para la
Diabetes participa en el 1l Saloén de la Dieta Mediterranea con la realizacion del Test
FINDRISC, mediante el que se puede predecir, a través de ocho preguntas con
puntaciones predeterminadas, si una persona tiene riesgo 0 no de presentar diabetes
tipo 2 en los proximos 10 afios.

Para ello, se contara con la participacion de un equipo de alumnos de la Escuela
Universitaria de Enfermeria del Hospital La Paz, que estar4 a disposicion de los
asistentes en el stand de Coca-Cola (stand 54) y que se espera recojan datos de cerca
de 2.000 personas.

El test FINDRISC ha sido validado y ha demostrado su eficacia en distintos paises
europeos para el cribado no invasivo de la poblacién con riesgo de diabetes. Para
determinar el riesgo que tiene una persona de padecer diabetes tipo 2 en el futuro, se
determinan ocho variables: la edad, el indice de masa corporal (IMC), el perimetro de
la cintura, el n°® de horas de actividad fisica moderada por semana, el consumo de
diario de frutas, hortalizas y verduras, los antecedentes familiares de diabetes, el
tratmiento de la hipertensién y el antecedente de una glucosa en sangre alta en algun
analisis previo y se emite un informe final personalizado conteniendo las principales
medidas de estilo de vida que ayudan a prevenir o retrasar la aparicion de la
enfermedad.



Diabetes tipo 2 y riesgo cardiovascular

Ademas, el sabado 16 de octubre, a las 17:00 horas, en el Auditorio | de IFEMA, la
Fundacion para la Diabetes impartira una charla dirigida al pablico general sobre Dieta
Mediterrdnea, prevencién de diabetes y riesgo cardi  ovascular. “Concienciando
sobre la prevencion de la diabetes tipo 2, estamos concienciando también sobre la
prevencién del riesgo cardiovascular, en el sentido de que padecer este tipo de
diabetes es un factor de alto riesgo cardiovascular”, explica el doctor Gabriel.

A este respecto, el director cientifico de la Fundacion para la Diabetes y encargado de
impartir la charla, hace hincapié en que “una persona con diabetes tipo 2 tiene un alto
riesgo de presentar complicaciones macrovasculares, como ictus, alteraciones de la
circulacion de los miembros inferiores e infarto de miocardio. Dichos eventos
cardiovascular se presentan muchas veces de forma silente en diabéticos tipo 2, sin
dolor, de manera que con mucha frecuencia se detecta que ha habido un infarto de
miocardio mediante un electrocardiograma rutinario”.

“Esto es muy significativo en el sentido de que una persona con diabetes presenta un
riesgo similar de padecer un primer infarto de miocardio, que en una persona sin
diabetes con un primer infarto este se repita”

La Fundacion para la Diabetes

La Fundacién para la Diabetes es una entidad sin animo de lucro que desde el afio
1998 contribuye a la prevencién y tratamiento de la diabetes y sus complicaciones, y a
la mejora de la calidad de vida de las personas que la padecen. Con el objetivo de
apoyarlas desarrolla proyectos en diferentes puntos de la geografia espafiola en seis
areas de trabajo: Escuela de diabetes, Diabetes y Deporte, Nifios y Jovenes,
Investigacién, Sensibilizacion Social y Comunicacion.

* Para mas informacion. Gabinete de prensa de la Fu  ndacion para la Diabetes.
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