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Controlar la obesidad evitaria
6 de cada 10 casos de diabetes

Los médicos resaltan
laimportanciadela
prevencién ante una
patologia que afecta
yaaun10%dela
poblacién

:: LA VERDAD

MURCIA. La diabetes tipo 2 es un
trastorno metabdlico que se carac-
teriza por un exceso de azicar en
la sangre. Se trata de una patologia
crénica que afecta yaaun 10% de
la poblacién y que a dia de hoy no

tiene cura, aunque si se puede con-
trolar. Por eso, los médicos insisten
en laimportancia de la prevencién
para frenar una epidemia crecien-
te en todo el mundo y que incre-
menta el riesgo de sufrir complica-
ciones graves, fundamentalmente
problemas cardiovasculares.

En este dmbito, la lucha contra
la obesidad aparece como un asun-
to prioritario. «E1 90% de los casos
de diabetes que existen actualmen-
te estdn directamente relacionados
con el sobrepeso y la obesidady, ex-
plica el doctor Juan Madrid, endo-
crino del Hospital Virgen de La

Arrixaca. Obesidad y diabetes, por
tanto, van de la mano en muchos
casos y convierten esta lucha en
uno de los grandes retos de salud
publica para los proximos afios.
Segun sefiala la ‘Guia sobre Nu-
tricién y Trastornos Alimentarios’
impulsada por los Ministerios de
Sanidad, Educacion e Interior, se
podria prevenir el 64%, en hom-
bres, y el 74%, en mujeres, de los
casos de diabetes existentes en el
mundo si la poblacién no llegara a
ser obesa. De ahi que a la hora de
establecer una serie de recomenda-
ciones que frenen a esta enferme-

dad sea necesario recurrir a los con-
sejos sobre habitos de vida saluda-
bles basados en mantener una die-
ta variada y equilibrada y en reali-
zar ejercicio de forma moderada.
«Modificar algunos aspectos de
nuestro estilo de vida puede tener
consecuencias muy positivas para
nuestra saludy, resalta el doctor Ma-
drid, quien destaca «la importancia
de atajar este problema desde la in-
fanciay. En esa linea se enmarca la
campafia del Colegio de Médicos ‘El
peso adecuado’, dirigida a los esco-
lares y que se va a poner en marcha
en colaboracién con el Gobierno re-

gional con la finalidad de afrontar
un problema que afecta a cerca del
40% de los nifios murcianos.

De todo enla justa medida
Larelacion obesidad/diabetes va
mas alld de la influencia en su apa-
ricién, porque una vez contraida
la enfermedad, su evolucién tam-
bién se ve condicionada por los hé-
bitos alimentarios. En el trata-
miento de esta patologia crénica,
los pilares basicos en los cuales de-
bemos apoyarnos para controlar-
la son: una alimentacién adecua-
da, realizar actividad fisica mode-
rada y el cuidado médico.

La dieta debe ser equilibrada, es
decir, incluir todos los nutrientes
necesarios, para mantener o acer-
carnos a un peso adecuado y con-
tribuir a normalizar los niveles de
glucemia y controlar la tension ar-
terial y los niveles de lipidos.

En términos generales, las le-
gumbres, verduras cereales inte-
grales, pasta, patatas, avenao el
pescado azul tienen propiedades
que resultan beneficiosas. Por el
contrario, es recomendable evitar
los aztucares de absorciéon rapida
porque elevan de forma brusca los
niveles de glucosa en la sangre. En
este grupo incluimos los carame-
los o el chocolate.

El ejercicio fisico moderado y
controlado es otro de los aspectos
importantes a tener en cuenta. jun-
to a los beneficios que supone para
cualquier persona, en los pacien-
tes con diabetes favorece la dismi-
nucion de glucemia y mejora la
sensibilidad a la insulina. Es impor-
tante, eso si, conocer la intensidad
de laactividad a realizar para in-
tensificar los controles y aplicar, si
fuera necesario, correcciones en el
tratamiento.

Junto a estas recomendaciones,
el Colegio Oficial de Médicos re-
cuerda la importancia del control
médico porque cada caso es dife-
rente y es necesario determinar el
tratamiento mas adecuado para
cada circunstancia.



