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No hay que esperar a tener sintomas de
la diabetes del adulto para reaccionar

La manera de prevenir la enfermedad es seguir una dieta sana y suprimir las grasas y los dulces

a diabetes se caracteriza por la
presencia de altos niveles de
az(car en la sangre. La forma
mas comun es la diabetes de ti-
po 2 o diabetes del adulto, re-
presentando el 95% de todos los casos.
Como su nombre indica aparece en la
edad adulta, pero un 50% de las perso-
nas que la padecen lo ignoran. La diabe-
tes de tipo 2 esta causada por un proble-
ma en la produccion o utilizacion de la
insulina. En las personas con diabetes de
tipo 2 el cuerpo no responde correcta-
mente a la accion de la insulina, que es la
de trasladar el azicar al interior de s cé-
lulas para la.produccién de energia. Cuan-
do el aziicar no puede entrar en las cé-
lulas se acumulan niveles anormalmente
elevados y se produce la hipergiucsmia.
Generalmente, el desarrollo de la dia-
betes de tipo 2 es gradual y, en la mayo-
ria de casos, no produce sintomas, aun-
que a.veces se puedan detectar como
tales un aumento exagerado de la sed,
micciones frecuentes, aumento del apeti-
to, sensacion de fatiga e infecciones fre-
cuentes. Los factores de riesgo més co-
munes que pueden provocar la aparicion
de la diabetes de tipo 2 son: sobrepeso-

la diabetes afectan a ojos, rifones y ner-
vios (complicaciones microvasculares) o
ala circulacion (complicaciones macro-
vasculares), motivo por el que es impor-
tante que las personas con diabetes se
sometan de forma periédica a un cribado
de estas complicaciones (examen del fon-
do del ojo, control de la sensibilidad en los
pies y valoracion de la funcién renal).

COMBATIR EL SOBREPESO

El incremento mas importante de la tasa
de nuevos casos de diabetes tipo 2 en los
ultimos afnos se ha registrado en socieda-
des como la nuestra, donde la dieta ha
sufrido importantes cambios y en la que
la actividad fisica ha descendido conside-
rablemente, aumentando, de este modo,
los casos de sobrepeso y obesidad.

El aumento de peso provoca que el or-
ganismo no pueda mantener una tasa de
aziicar en sangre norml, rebajando la pro-
duccion de insulina o no utilizandola efi-
cazmente para transformar en energia la
glucosa procedente de los alimentos. El
sobrepeso y la obesidad son los principa-
les factores de riesgo para sufrir diabetes
tipo 2. Por tanto, la manera de prevenirla
&s seguir una dieta sana y decir adiés a

YA VES, ESTO%

VIDA. EVITAR EL EXCE:

Y COMIENDO POCAS GRASAS Y MUCHA FIBRA
YAVERAS COMO

EXCESO DE PESO YNO TE
VOLVERKS

& SABYAQUE LA DIABETES DEL ADULTO SE

PUEDE PREVENIR 2 TANTO SI SE ESTA, COMO 51 NO, EN ZONA DE RIESGO DE
PADECER DIABETES, MANTENER UN PESODENTRO DE LA NORMALIDAD HACIENDO DWA Y EJERCICIOES LO

~ MEJOR QUE SEPUEDE HACER PARA EVITAR LA DIABETES. EN NINGON CASO,LOS MEDICAMENTOS SON UNA ALTERNATIVA.

DEBE SABER QUEEL qo % DELAS olAbETES TIPO 2 SON CONSECUENCIA DE UN INCORRECTO ESTILO DE
DE PESO, HACER 30 MINUTOS DIARIOS DE EJERCICIO MODERADO. DISMIMUIR EL

CONSUMO DE GRAS‘AS E INCREMENTAR FL CONTENIDO DE FIBRA EN LA DIETA SERK SUFIC/ENTE, LA

MAYOR/A DELAS VECES, PARA EVITAR LA APARICION DE LA ENFERMEDAD

ACABARASPERDIENDO EL

MENOS MAL QUE E'STOS SE LO
HAN TOMADO
ENSERIO,

obesidad, escasa actividad fisica, tener las grasas y los dulces. : s 2

més de 45 afios, bajos niveles de coles-  Una buena dieta reduce el riesgo de:su- =5 U1 consejo de Mitua General de Catalunya Fundadién.

terol HDL, altos niveles de triglicéridos, hi-  frir diabetes en un 36% segun una inves-

pertension arterial, historia familiar de dia-  tigacion publicada en la revista Diabetes

betes y, en el caso del sexo femenino, an-  Care. Cereales integrales, frutas y verdu- o= ~ Enlas personas ya diabéticas estos ha-  tantes sin fluctuaciones exageradas. Se

;eceder:jtesdediabﬁtesgestaciona!ysin— Egs()laslegumfti)resmmxyreww‘da- antaS alimentarias bitos alimentarios son mucho mas impor-  trata, en general, de elegir alimentos sa-
rome de ovario poliquistico. , mucha fibra, moderar el consumo tantes para controlar los niveles de azi-  ludables, comer la cantidad adecuada y

La deteccion precoz de la diabetes s~ de sal y reducir el consumo de camero- - ES ACONSEJABLE car en sangre. Se trata de mantener los  alas horas apropiadas. Hacer ejercicio de

de fundamental importancia, ya que el fra-  ja, de las grasas saturadas y de los hidra- niveles de glucemia constantes, por eso  forma regular es un habito saludable. Me-

tamiento intensivo de la enfermedad, jun-  tos de carbono simples (de absorcién ra- AUMENTAR EI‘ €s muy necesario que las personas que  dia hora de ejercicio aerdbico cinco dias

toal control de los fagtm deriesgoya pida) son la clave para prevenir la aparicion CONSUMO DE sufren diabetes tengan horarios regulares  a la semana ha demostrado su eficacia

los cambios en el estilo de vida, han de-  de la diabetes del adulto. Es muy acon- AC]DOS GRASOS de comidas, repartan la ingesta de hidra-  para prevenir el desarrollo de la diabetes.®

mostrado su eficacia para prevenir las  sejable aumentar el consumo de écidos tos de carbono y sean disciplinados con

complicaciones cronicas. Las complica- ~ grasos Omega 3 presentes en el pesca- OM EGA3 el tipo de alimentos. Esta actitud ayuda a Centro Médico

ciones a largo plazo mas importantes de  do azul y las nueces. S mantener los niveles de glucemia cons- Mutua General de Catalunya



