
No hay que esperar a tener síntomas 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

L
a diabetes se caractenza por la
presencia de altos niveles de
azúcar en la sangre La forma
más común es la diabetes de ti-
po 2 o diabetes del adulto, re-

presentando el 95% de todos los ces~.
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 está causada por ue preble-
ma en la producción o utilización de la
insulina. En las personas con diabetes de
tipo 2 el cuerpo no responde correcta-
mente a la acción de la insulina, que es la
de tresladar el azúcar al int~or de he cé-
lulas para la,eroducción de er’a’gia. Cuen-
do el azúcar no puede entrar en las cé-
lulas se acumulan niveles anormalmente
elevados y se produce la hiderg:ucgmla.

Generalmente, el desarrollo de la dia-
betes de tipo 2 es gradual y, en la mayo-
da de casos, no produce sintomes, aun-
que a veces se puedan detectar como
tales un aumento exagerado de la sed,
micciones frecuentes, aumento del apeti-
to, sensación de fatiga e infecc~nes fre-
cuentes, Los factores de riesgo más co-
munes que pueden provocar la apanci0n
de la diabetes de tipo 2 son: sobrepeso-
obesidad, escasa actividad fisica, tener
más de 45 años, bajos niveles de coles-
terol HDL, altos niveles de triglicéddos, hi-
pertensión arterial, histoda familiar de dia-
betes y, en el caso del sexo femenino, an-
tecedentes de diabetes gestaelonal y sín-
drome de ovario poliquistico.

La detección precoz de la diabetes es
de fundamental ~nportanda, ya que el tra-
tamento int~ de la enfermedad, jue-
to al control de bs factores de nesgo y a
los cambios en el estilo de vida, han de-
mostrado su eficacia para prevenir las
complicaciónes crónr..es. Las complloa-
ciones a largo plazo más importantes de

la diabetes afectan a ojos, ññones y nar-
vios (complicadones microvesculares) 
a la circulación (complicadones rnacm-
~), motivo por el que es impor-
tente que las personas con diabetes sa
sometan de forma periódica a un efibado
de estes complicadenes (eemen del fon-
do del ojo, control de la sensibilded en los
p~s y v,-aorac~ de la ~unc~ón rer~).

GOMSA’IltR EL SOBREPESO

El incremento mes importante de la tasa
de nuevos cesos de diabetes ~so 2 en les
últimos a~os sa ha reg~~rado en socieda-
des como la nuestra, donde la dieta ha
sufrido importantes cambies y en la que
la actividad fialca ha descendido conskJe-
rablemente, aumentando, de este modo,
bs casos de so~¢epeso y obesided.

FJ aumento de peso provoca pue el or-
ganismo no pueda maatener uea tasa de
azúcar en saage normal, rebajando la pro-
dueción de insulina o no utilizándola efi-
~te para tra’~formar en energía la
glucosa procedente de los alimentos. El
~yla ~ esn k~4~ ~-
les factores de riesgo para su#ir diapetes
tipo 2. Por tanto, la manera de prevenida
es seguir una dieta sana y decir adiós a
~s grasas y los dulces.

Una puerta dieta redose el riesgo de so-
frir diabetes en ue 36% seglíl uea inves-
tigación publicada en la revista Bial:~tes
Care, Cerea~ ~te~a~, frutas y verdu-
ras (las legembres son rn~ me, omenda-
bles), mucha fibra, ~ el consomo
de sal y redudr el esnsumo de carne fm
ja, de las grasas saturades y de los h~ra-

Es un ~o de M~eaa Gmeral de Catalueya Fuedad0n.

pautas alimentarias

tos de carbeno simoles (de aOsorción r’á-
~a)~la~~,~~~*~~ CONSUMO DE
de la d~tes ~ adu,o. Es ~ ~,=on- ÁCIDOSGRASOSsajable aurnentar el’consumo de ác;~los
grasos Omega 3 presentes en et pesoa- OMEGA3
de azul y las nueces.

ES ACONSEJABLE
AUMENTAR EL

En las personas ya ~ estes há-
bitos ~nert, atios san mucho más irnpor-
tantes para control- tos ni~las de azú-
caren sengm. Se trata de mantener los
niveles de glueemla constentes, por eso
es muy necesario que las persones q~e
sofren 5mbetes tengen horerlos reg~ares
de com~~ rem~,m la ~ de hkXa-
tos de carbono y sesn disciplinades con
el tipo de alu’nentos. Esta actitud ayuda a
mantener los niveles de glucemla corts-

tantes sin fluctuaciones exagemdes. Se
trota, en general, de elagir alimentos sa-
ludables, comer la cantidad adecuada y
a las hores apa3pladas. Hacer ejerdcio de
f~rma regular es un hábito sa~udebie. Me-
dia hora de ejercioo aaróbico cinco dlas
a la semana ha demostrado su eficacia
para preferir el desa’rolo de la ~es.®
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