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LA ENFERMEDAD 
MÁS PREVENIBLE 
ES LA MÁS DIFÍCIL 

DE EVITAR
Un estudio multitudinario demuestra que la modificación de los estilos 

de vida reduce en un 80% el riesgo de una enfermedad crónica que 
afecta al 10% de españoles // Los expertos alertan de que el problema 

aumentará por el abandono de la dieta mediterránea

«Los niños obesos 
españoles serán 
los diabéticos 
del futuro»

La diabetes es la enfer-
medad crónica más pareci-
da a un dirigible. El pacien-
te, o el futuro afectado, tiene 
en sus manos el poder de su-
frirla o no y, si es ya demasia-
do tarde para evitarlo, de él 
también dependerá que la pa-
tología pase de forma más o 
menos discreta por su día a 
día o merme drásticamente
su calidad de vida. 

Uno de los estudios más 
multitudinarios jamás reali-
zados en este ámbito, que ha 
analizado los hábitos de vi-
da de 114.996 hombres y 
92.483 mujeres, ha puesto en 
cifras lo que la profesión mé-
dica venía años sospechando: 
que la diabetes se puede pre-
venir modifi cando los estilos
de vida en sus parámetros más 
básicos, es decir, dieta saluda-
ble, ejercicio, evitar el consu-
mo de tabaco y tomar alcohol 
en cantidades moderadas. 

“Lo más destacable de este 
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AINHOA IRIBERRI
MADRID Los autores del 

informe siguieron 
a los 200.000 
participantes 10 años

Basta con 150 
minutos de ejercicio 
a la semana, pero 
debe ser continuado

Precisamente la inclusión 
de este asunto llama la aten-
ción de los expertos. Mesa ad-
vierte de que no está demos-
trado que el tabaco por si so-
lo sea un factor de riesgo para 
la diabetes y señala también 
que ha habido debate con res-
pecto al consumo de alcohol. 
“Tradicionalmente se ha con-
siderado que en una alimenta-
ción sana no se debía de con-
sumir alcohol, así que hay que 
tener cuidado con el mensaje, 
porque el consumo tiene que 
ser muy moderado”, apunta
el especialista. 

Aunque este estudio vuelve 
a confi rmar lo fácil que es con-
trolar la aparición de la diabe-
tes modifi cando los estilos de 
vida, el mensaje parece no es-
tar calando entre la población 
general. Según Mesa, la cifra 
de diabéticos en España se si-
túa en torno al 10% (un por-
centaje que coincide con el re-
gistrado en el estudio estado-
unidense) pero la cifra ha su-
bido en casi cuatro puntos en 

trabajo es el seguimiento tan 
largo, algo muy difícil de con-
seguir en tantas personas”, 
opina el jefe de la sección de 
Endocrinología del Hospital 
Vall d’Hebrón, Jordi Mesa. 

La fórmula utilizada por los 
autores del estudio es simple, 
si no fuera por la cantidad de 
individuos involucrados. En-
tre 1995 y 1996, selecciona-
ron a los participantes, miem-
bros a su vez de una gran co-
horte de la asociación de ju-
bilados de EEUU (AARP), vo-
luntarios en un estudio del 
Instituto Nacional del Cáncer 
de EEUU. Estos, de entre 50 
y 71 años (la edad en la que 
la diabetes tipo 2, la más co-
mún, se suele diagnosticar) 
tuvieron que completar un 
completo cuestionario so-
bre su hábitos de vida y, en 
concreto, sobre cinco factores 
de riesgo: el índice de masa 
corporal, el tipo de dieta que 
seguían, la actividad física y el 
consumo de tabaco y alcohol. 

Según sus respuestas, se les 

asignaba una puntuación, mi-
diendo si su comportamien-
to era considerado factor de 
riesgo o no. En dieta, la me-
jor puntuación se obtenía si 
se seguía una alimentación 
con un índice glucémico ba-
jo (o, lo que es lo mismo, con 
pocos dulces e hidratos de car-
bono de absorción rápida co-
mo patatas o arroz y pasta no 
integral). Respecto al resto de 
factores, puntuaba alto no te-
ner sobrepeso, no fumar o ha-
ber sido fumador hace más 
de diez años, consumir alco-
hol de forma moderada (el no 
consumo de alcohol no era un 
factor positivo) y practicar al 
menos 20 minutos de ejercicio 
tres veces por semana. 

Los autores, dirigidos por el 
investigador de los Institutos 
Nacionales de la Salud (NIH) 
de EEUU Jared P. Reis, dividie-
ron a los participantes en cin-
co grupos según su puntua-
ción y, diez años después, ob-
servaron quiénes habían sido 
diagnosticados con diabetes. 

Por cada uno de los factores 
de riesgo, las posibilidades de 
padecer diabetes descendían. 
En total, los que estaban en los 
dos grupos con la puntuación 
más alta tenían un 80% me-
nos de riesgo de diabetes que 
los de los más bajos. 

El factor más signifi cativo 
resultó ser el índice de masa 
corporal. Las mujeres con so-
brepeso tenían un 78% más 
riesgo de diabetes que las que 
estaban en su peso adecuado 
al iniciarse el estudio. En hom-
bres, la cifra descendía al 70%. 
Pero lo que el estudio demues-
tra es que el resto de los fac-
tores de riesgo también son 
importantes. Por ejemplo, las 
personas que hacían ejercicio 
y comían bien tenían, con in-
dependencia de su puntua-
ción en el resto de parámetros, 
un 25% menos de riesgo. 

Algo similar sucedía con el 
tabaco, que reducía las posi-
bilidades de sufrir la enferme-
dad en un 30% aun con otros 
factores desfavorables. 
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los últimos diez años y se espe-
ra una progresión lineal. “En 
España, somos los primeros 
en Europa en obesidad infan-
til y juvenil; estos niños serán 
los diabéticos del futuro”, re-
flexiona. 

El vicepresidente de la So-
ciedad Española de Medici-
na Familiar y Comunitaria 
(SEMFYC), Domingo Orozco, 
achaca este aumento a la pér-
dida de la dieta mediterránea. 
Pero apunta, también, a una 
circunstancia básica en la pre-
vención de la diabetes. “Los 
estilos de vida cuesta modifi-
carlos y lo importante es bus-
car una motivación; esta tiene 
que venir del paciente, no del 
profesional”, reflexiona Oroz-
co, quien apunta que, en mu-
chas ocasiones, el hecho de 
tener amigos o familiares en-
fermos o sufrir lo que se deno-
mina “glucemia basal altera-
da” (una cifra de glucosa en la 
sangre que no llega a indica-
dor de diabetes pero que tam-
poco es normal) es el detonan-
te de dicha motivación. 

cambios discretos

En lo que lo que ambos exper-
tos coinciden es en no exigir al 
paciente metas que no puede 
cumplir. “Siempre tiene que 
ser un objetivo alcanzable y, si 
lo alcanzan, ya se les pondrá 
otro”, reflexiona Orozco. Así, 
practicar deporte para eludir 
la diabetes no significa con-
vertirse en atleta de la noche a 
la mañana. 

“Basta con hacer ejerci-
cio media hora al día tres ve-
ces por semana. De esta for-
ma, no eres un deportista pero 
tampoco sedentario”, explica 
Mesa. El vicepresidente de la 
SEMFYC, por su parte, recuer-
da: “El ejercicio tiene que ser 
continuado en el tiempo, que 
no pasen más de 72 horas des-
de que se practica una vez has-
ta la siguiente, y basta con 150 
minutos a la semana. Con eso, 
y comiendo lo mismo, ya se 
suelen conseguir objetivos; si 
además se reduce la ingesta 
calórica, mejor”. 

El cambio en la dieta tam-
poco tiene que ser muy radical 
y responde más al sentido co-
mún que a otra cosa. “No ha-
ce falta eliminar ningún gru-
po de alimentos, la pirámide 
de la alimentación sana es co-
rrecta y sólo hay que seguirla. 
Por ejemplo, los dulces sólo 
se deben de consumir de for-
ma ocasional”, apunta Oroz-
co, quien aboga también por 
la contabilización de calorías. 
“Al final, si se engorda, hay que 
comer menos. Hay muchos 
trucos para ello, desde usar 
platos pequeños hasta simple-
mente servirse menos canti-
dad”, concluye este médico, 
que coincide en que el estudio 
demuestra lo que ellos ya sa-
ben: que la diabetes se puede 
prevenir. D
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Alemania veta también 
la nueva tableta de 
Samsung de 7,7 pulgadas

Samsung ha dejado de 
promocionar en IFA, la feria 
de electrónica que se está ce-
lebrando estos días en Berlín, 
la tableta que será su próximo 
lanzamiento, la Galaxy Tab de 
7,7 pulgadas. Este hecho se 
produce después de que un 
tribunal de Düsseldorf (Ale-
mania) ordenase a la compa-
ñía que dejara de ofrecer el 
modelo. “El producto no es-
tá a la venta aún, pero hemos 
decidido respetar la orden 
del tribunal”, dijo el portavoz 
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La nueva Galaxy en IFA. 

a Apple por infringir paten-
tes relacionadas con las tec-
nologías inalámbricas. El pri-
mer asalto de esta guerra se 
saldará este viernes, día en 
el que se hará público el fa-
llo de la demanda alemana. 
Las disputas ya han obliga-
do a Samsung a retrasar el 
lanzamiento de su tableta de 
10,2 pulgadas en Australia 
dos veces.

La Galaxy de 7,7 pulgadas 
ha sido presentada en IFA 
junto con el teléfono Galaxy 
Note de 5,3 pulgadas, con el 
que Samsung espera cubrir 
el tamaño entre las panta-
llas de los smartphones y las 
de las tabletas. Como todas 
las tabletas de Samsung, es-
te modelo también incorpo-
ra Android, el sistema opera-
tivo de Google que compite 
con fuerza con el de Apple. D 

de Samsung, James Chung.
Este toque de atención se 

produce menos de un mes 
después de que el tribunal de 
Düsseldorf prohibiese de for-
ma provisional la venta en 
Alemania de la tableta de 10,1 
de Samsung. Estas medidas 
se tomaron tras una deman-
da interpuesta por Apple, que 
acusa a la compañía surcorea-
na de violar varias patentes 
de su iPad. “No es coinciden-
cia que los últimos productos 
de Samsung se parezcan mu-
cho al iPhone y al iPad, desde 
la forma del hardware hasta la 
interfaz”, explicó Apple cuan-
do se hicieron públicas las me-
didas en Alemania. La com-
pañía ha iniciado además ba-
tallas legales en EEUU, Corea 
del Sur y Australia.

Samsung, a su vez, ha res-
pondido con otras demandas 

los bosquimanos tienen adN de humanos arcaicos

El sapiens se cruzó con 
tres especies extintas

El Homo sapiens se cru-
zó hace miles de años con otra 
especie humana más arcaica 
en el corazón de África, según 
desvela un estudio publica-
do hoy. De aquellas cópulas, 
hace unos 35.000 años, na-
cieron hijos fértiles y el ADN 
de la otra especie se conservó 
durante cientos de generacio-
nes. Ahora, un equipo de in-
vestigadores de EEUU ha en-
contrado esos fragmentos de 
ADN componiendo en torno 
al 2% del genoma de huma-
nos actuales pertenecientes 
a tres grupos étnicos de Áfri-
ca. Por ahora, la identidad de 
aquella especie primitiva con 
la que el sapiens compartió le-
cho es un misterio.

Se trata del primer cruce 
de este tipo que habría tenido 
lugar en el continente negro. 
En 2010, dos estudios con-
firmaron cruces en Europa y 
Asia entre sapiens, neander-
tales y una tercera especie que 
fue descubierta hace un año 
gracias a un fósil apodado 
Mujer X.

El nuevo trabajo, publica-
do en PNAS, supone otro va-
rapalo para la teoría clási-
ca que pinta al Homo sapiens 
como una especie pura que  
reemplazó a todos sus congé-
neres a medida que conquis-
taba el mundo desde su cuna 
africana. 

Las nuevas técnicas de aná-
lisis de ADN antiguo dibujan 
otro escenario de mestizaje 
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nuño domínguez
Madrid

El estudio analiza el genoma de bosquimanos.

jer X, conocida como deniso-
vanos por la cueva de Rusia 
donde se hallaron sus fósi-
les. En aquellos casos, los in-
vestigadores disponían del 
genoma completo de estas 
dos especies, lo que permitió 
dictaminar de forma convin-
cente que hubo cruces entre 
sapiens y neandertales ha-
ce unos 80.000 años y entre 
sapiens y denisovanos hace 
unos 40.000.

Miles de encuentros

Ante la ausencia del geno-
ma de aquellos humanos 
extintos de África, el equi-
po de Hammer ha rastrea-
do secuencias de ADN actual 
que, según modelos infor-
máticos, delatan una mez-
cla con miembros extintos 
del género Homo. Su equipo 
analizó el ADN de los biaka 
y los bosquimanos (cazado-
res-recolectores nómadas) y 
los mandenka, un grupo ét-
nico mucho más amplio de 
África Occidental. El equipo 
detectó que estas poblacio-
nes, sobre todo bosquimanos 
y biaka, conservan rastros de 
un cruce con otra especie ar-
caica y desconocida que su-
cedió en África central. No se 
sabe quiénes eran ni qué as-
pecto tenían, pero Hammer 
apunta que hubo “miles” de 
cruces de forma “regular”.

La mezcla es “plausible pe-
ro difícil de verificar”, opina 
Carles Lalueza-Fox, genetis-
ta de la Universidad Pompeu 
Fabra, debido a que el calor 
de África no permite que se 
conserve ADN fósil del que 
extraer el genoma comple-
to de aquella especie. Aler-
ta de que las pruebas de hi-
bridación encontradas po-
drían deberse también a sim-
ple mezcla entre la misma es-
pecie, aunque concede que 
“nada impide pensar que el 
sapiens se cruzó en África al 
igual que hizo en Europa”. D

continuo y este trabajo retrata 
ahora al humano actual como 
una mezcla de sapiens, nean-
dertal y al menos otras dos es-
pecies desconocidas, extintas, 
pero vivas en su ADN.

“Parece que nuestro lina-
je siempre ha intercambiado 
genes con otros vecinos mor-
fológicamente diferentes”, re-
sume Michael Hammer, gene-
tista de la Universidad de Ari-
zona y coautor del nuevo estu-
dio. Su trabajo no es tan sóli-
do como los estudios anterio-
res que se centraron en nean-
dertales y la especie de la Mu-

sacadudas

¿Qué es la 
diabetes?
es una enfermedad que 
consiste en el aumento 
de niveles de glucosa en 
sangre, debida a la falta 
de producción de insulina, 
la hormona encargada de 
facilitar su transporte a las 
células del organismo. 

¿Qué diferencia 
hay entre la tipo i 
y la tipo II?
la tipo i representa sólo 
entre el 5% y el 10% de los 
casos totales de diabetes. 
se producen en la infancia 
y adolescencia (de hecho, 
se llama diabetes infanto-
juvenil), es de origen au-
toinmune y requiere de la 
administración de insulina 
desde su diagnóstico. la ii 
está asociada a los estilos 
de vida, sólo requiere de 
insulina en el 20% de los 
casos y es evitable. 

¿cuál es su 
tratamiento?
existen muchas alterna-
tivas terapéuticas para el 
control de la diabetes tipo 
ii. existen tratamientos 
clásicos y otros muy nove-
dosos, desarrollados tras 
la identificación de las hor-
monas del aparato digesti-
vo que aumentan la secre-
ción de insulina después 
de las comidas. Algunos se 
administran por vía oral y 
otros por vía subcutánea y 
pueden ser complementa-
rios o no a las inyecciones 
de insulina. 

¿se puede 
complicar 
la diabetes?
Aunque las complicacio-
nes de la diabetes se han 
reducido con los avances 
terapéuticos, aún se dan, 
e incluyen la amputación 
de las extremidades, la 
pérdida de visión (incluso 
ceguera) o la insuficiencia 
renal. 

¿aumenta 
el riesgo 
cardiaco?
sí. Adelanta la enfermedad 
cardiovascular y la hace 
más agresiva. 

una patología 
en aumento 
y controlable

el estudio señala que el último 
ancestro común entre las dos 
especies que se cruzaron en 
África vivió hace unos 700.000 
años. eran por tanto parientes 
más lejanos que los neander-
tales, que se separaron del sa-
piens hace unos 400.000 años. 
“pudieron ser ‘Homo erectus’”, 
señala el genetista Tomás 
Marqués-bonet, que describió 
en 2010 cruces entre sapiens y 
denisovanos.

sexo con el 
tatarabuelo
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