
diabetes?
El pasado martes,
Celia, de 55 a~os,
empezo a sentirse real
en el trabajo. Estaba
atravesando una ~poca
de estr~s, era pleno
verano, y no le dio
importancia, al principio,
pero no le quedO m~s
remedio que asustarse.
Adem~is de sentirse
muy d~bil, empez6
a notar n~useas, pero
Io que le hizo rea¢¢ionar
rue que ¢omenz6
a vet borroso./LQue
tenia, un golpe de calor?
No. Tenia diabetes, pero
no Io sabia.
por ALEX IZQUIERDO

E
nespalta, el 13,8 % de la pobla-
ci6n sufre diabetes tipo 2 (la m~is
frecuente: en el 90 % de los ca-
sos), es decir, m~ de 5 millones

de personas. El caso que hemos relatado
es ficticio, pero puede ser la realidad de
muchos, porque pr~cticamente la mitad
(43 %) de los pacientes que sufren dia-
be~s tipo 2, 1o desconoce. Lo peor es
que es una enfermedad prevenible si se
siguen unos h~ibitos de vida saludables.

~Qud es la diabetes?
"La Diabetes Mellltus es una enfermedad

cr6nlcay progresiva que se caracteriza
por elevados niveles de azficar en sangre,
que va produciendo dafios end organis-
mo; expfica la doctora Asunci6n Guerd,
dd Servicio de Medicina Interna del Hos-
pital Vithas Nuestra Sefiora de Am6rica.
"Se produce por un fallo en la secreci6n
de imulina (que es la hormona que me-
taboliza el azficar en la sangre) o un fallo
en su acci6n", continfia. Los dafios de los

que habla la doctora, causados por el ex-
ceso de glucosa en sangre, se traducen
en mayor riesgo de en fevmedades cardio-
vasculares, deterioro de los vasos sanguf-
neos (que puede pro’,~car fallos renates
y oculares) y lesiones nerviosas que afec-
tan a la digesti6n o, sobre todo, a los pies.

~Qud tipos de diabetes hay?
¢" La Diabetes tlpo 1. Se produce al des-

truirse la c61ula beta pancre~.tica, la que
produce insulina. En la mayoria de los
casos, es un proceso autoinmune, es decir,
que "nuestro organismo produce anti-
cuerpos que destruyen esa c61ula", expli-
ca Guerri. Supone el 10 % de los casos.

¯ / La Diabetes tlpo 2.A diferencia de la
anterior, "6sta se caracteriza pot una al-
teraci6n en la acci6n de la insulina", des-
cribe la experta. A pesar de que los nive-
les de esta hormona sean normales, el
organismo se resiste a ella. Y"esto pro-
duce una alteraci6n progresiva de la se-
creci6n de la misma", concluye.

LECI-IE AMIGA
Si tlenes diabetes tipo 2, toma

productos Idcteos (3 tazas de leche
desnatada al dla).
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~En qu~ se dife~encian?
Los sintomas son casi i~ua~es, pcro apa-

recen en diferentes etapas. Mientras que
la diabetes de tipo 1 se suele diagnosticar
en torno a los 15 afios, la de tipo 2 afecta
a personas adultas, normalmente pot en-
cima de los 40. Adem~, como indica Met-
cedes Galindo~ asesora en Educaci6n
T~utica de la Fundaci6n para la Dia-
betes, "la DM 1 no es hereditada, mientras
que la DM2 sf puede serlo, o darse en
mujeres con antecedentes de diabetes
gestacional (segtin la OMS, consiste en
una hiperglucemia que aparece en el em-
barazo, pero no lo suficientemenW aha
como para diagnosticarse como diabetes)’\

tas personas con una diabetes de tipo 1
tieneu que inyectarse a diario insnlina,
mientras queen las de tipo 2, el Watamien-
to varia en funci6n de cada persona, pero
la medicaci6n es a base de pastillas. Tam-
bi6n difieren en el ffsico: "Los pacientes
de DM1 sueleu set delgados por la p6rdi-
da de peso que provoca la falta de insulina,
a pesar del attmento de la ingesta y
el apetito; mientras que los que
sufren DM2 suelen tenet so-
brepeso u obesidad", comen-
ta Asunci6n Guerri.

DM1 de adulto?
Si, annque no es muy

habitual. Guerri explica
que existe un tipo de diabe-
tes autoinmune "que aparece
de manera m~s tardia (en ge-
neral, mils allfi de los 35 afios), qne
se denomina LADA (Latent Alaoir~mm,-
ne Diabetes in Ad~dts)". Algunas enferme-
dades del p~tncreas, como la pancreatitis.
tambi6n pueden destruir la c61ula beta
que produce la insulina.

C6mo prevenirla
La diabetes tipo 1 no se puede prevenir,

perola2,sI (aunque los genes tambidn.jue-
guen su parte). El 80 % de los diab6ticos
son obesos; mantener un peso saludable
te aleja de ella, y el deporte tambidn: seg(m
la Fede~aci6n Internacional de Diabetes,
30 minutos de ejercicio diario redtmen un
40 % los riesgos de sufl-irla. Adem~s, pro-
curs seguir una dieta mediterMnea (come
entre 3 y 5 piezas de fl-uta y hortalizas al
d~a), y al6jate de grasas saturadas y azdca-
res refinados. ;Y deja de fumar! El tabaco
aumenta la resistencia a la insulina. Si
tienes m~s de 45 afios, has padecido dia-
betes gestacional o tienes antecedemes en
tu familia, presta atin mils atenci6n.

Y si ya la tienes...
"Hace ~aRa recibk ~. cmso de educaciS.

terap~utica, para conocerse y saber cdmo
actnar. Esto da seguridad y te permite
llevar una vida normal con una 6ptima
calidad de vida", opina Galmdo. Aplica las
pautas antt’riores, y 6stas:

¢" Controla el e~trds. La adrenalina des-
equilibra los niveles de glucosa.

¢" iDuerme bien! Tenet un sueflo repa-
rador ayuda al p~ncmas a regular los

niveles de insulina en la sangre.
¢ Aprende a contar los
carbohidratos. No son

s61o los azftcares, el aI-
mid6n y la fibra tam-
bi6n elevan la gluco-
sa en lllayor 0 menor

medida: debes limi-
ratios. Segdn la Aso-
ciaci6n Americana

pars la Diabetes, se
puede empezar toman-

do 45-60 g en cada comi-
da, mmque depende del es-

tilo de vida de cada uno. La
Fundaci6n para la Diabetes (fundacion-
diabetes.org) tiene en su secci6n ’Saber
comer’, tablas y dietas recomendadas.

Alimentos ~uenos’
v" L~cteos, pero desnatados.
,/Arroz y cereales integrales, y las legum-

bres, con moderaci6m pero ha}’ que des-
tartar el pan. pastas y arroces ’blancos’ y
las patatas, porque elevan la glucemia
r~pidamente, mientras que los otros lo
hacen de {brma lenta.

¢" Los edulcorantes, en vez de azdcar.
,/Las proteinas ylas gresas ap~nas elcvan

la glncemia, pero mejor elige carues ma-
gras y pasa de fritos, rebozados y salsas.

¢" Superalimentos: las verduras verde
oscuro (espinacas, col rizada), los cftricos
y fmtos del bosque, las batatas (con menor
indice glnc6naico que las patatas) y el sal-
m6n (iunto a otros pescados azules) y las
nueces, ricos eta ~cidos grasos Omega 3. ¯

Comprueba si est~s
sufrlendo los primeros
sintomas de la diabetes.
Si contestas afirmativamente
a 3 de estas preguntas,
acude al m~dlco.

ZTienes ganes de orinar
constantemente?

SiI~ / Nol~
Oltimamente, ~.te sientes
fatigada e irritada todo el
rato?

Si[~ / NoK]
tTienes tma sed luera de le
habitual?

Sil~ / NoK]
LHas perdldo peso, aunque
esters mds hambrienta?

SiI~ / No[~

ZSientes entumecimiento u
hormlgueo en los pies?

SlID / No~
~.Te salen m~s Ragas, herldas
o moratones y tardan en
curarse?

SlID / No[El
~.Est;ts sufrlendo m;ts
infecciones de piel u orina?

Si[E] / No[~
/.Te duelen las encfas, est:~n
enrojecidas e hinchadas?

Si[~ / No[~
ZVes borroso o te cuesta
enfocar la vista?

SiK] / No~

El dlagn(~stlco precoz de la
entermedad dlsmlnuye...

,n afro_
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