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Aumentar la ingesta de verduras, reducir el consumo de alcohol y azlcares e incrementar la actividad fisica es la mejor férmula
para espantar el fantasma de la diabetes. Por cada afio comiendo sano y haciendo deporte se obtienen dos afios extra de protec-
¢ién frente a la diabetes del adulto en personas de riesgo. Asi de clara y esperanzadora es la conclusion de un estudio que ha
constatado la eficacia a largo plazo de las estrategias de prevencion de la diabetes basadas en cambios en los hédbitos de vida.

Un ano de vida sana aleja dos la diabetes

HUGO CERDA

“ |magine un seguro médico que
le cobrara sélo una anualidad
por cada tres de cobertura. Una

= ~|ganga, éverdad? La oferta exis-
te. No se la proporciona una compa-
fiia aseguradora, sino su propio orga-
nismo, al menos por lo que respecta
a la diabetes. Seis afios de dieta ade-
cuada y ejercicio regular y moderado
es cuanto necesita para reducir a casi
la mitad el riesgo de desarrollar dia-
betes tipo 2 en los 14 afios siguientes.
Un estudio publicado en mayo en la
revista The Lancet ha proporcionado
el argumento definitivo a los paladi-
nes de la prevencién basada en pe-
quefios cambios en el estilo de vida:
por cada afio comiendo sano y ha-
ciendo deporte, se obtienen dos afios
extra de proteccion frente a la diabe-
tes del adulto en personas de riesgo.

Aunque muchos ensayos clinicos
han confirmado la eficacia de los ha-
bitos saludables en la reduccién de
la incidencia de diabetes en perso-
nas con intolerancia ala glucosa (un
trastorno considerado como la ante-
sala de la diabetes), ninguno de ellos
habia podido fijar 1a fecha de caduci-
dad de ese tipo de estrategias. éCudn-
to duran los efectos de una breve in-
tervencion en dieta y ejercicio?

La respuesta ha tenido que espe-
rar 22 afios, desde que en 1986 el
China Da Qing Diabetes Prevention
Outcome Study (CDQDPOS) reclu-
t6 a 5777 adultos con intolerancia ala
glucosa, los distribuyd en cuatro gru-
posy los sometié a diferentes estrate-
gias de prevencién durante seis afios
(dieta, ejercicio, un combinado de
dieta y ejercicio, y un grupo de con-
trol), e hizo un seguimiento de la in-
cidencia de diabetes tipo 2 durante
los 14- afios siguientes.

Datos muy concluyentes

Los investigadores, dirigidos por
Guangwei Li, endocrinélogo del Chi-
na-Japan Friendship Hospital de Pe-
kin, han constatado que en el grupo
con tratamiento combinado de dieta
y ejercicio se redujo el 51% la inci-
dencia de diabetes en los seis afios
de intervencién, comparado con el
grupo de control. La novedad de este
estudio radica, sin embargo, en que
transcurridos 20 afios desde su ini-
cio ese porcentaje ha permanecido
en el 43%. Es decir, los pacientes
que durante los seis afios de trata-
miento combinaron dieta y ejercicio

Lindstrom y Matti Uusitupa,
autores de un estudio similar
pero de menor duracion (sie-
te afios) y aplicado a la socie-
dad finlandesa, que en 2006
publicoé también The Lancet
con unos resultados coinci-
dentes, y con unas dudas eru-
ciales que el estudio CDQD-
POS no aclara: “Todavia no
podemos sefialar cudl fue la
causa de la evidente reduc-
ci6n del riesgo de desarrollar
diabetes tipo 27, sefialan
Lindstrom y Uusitupa en una
resefia critica que acompafia
al articulo chino.

Los autores del estudio chi-
no apuntan tres posibles solu-
ciones al enigima, pero ningu-
na certeza: “Primero, los pa-
cientes podrian haber mante-
nido los nuevos estilos de vida
mas alld de los seis afios que
durd Ja intervencién con dieta
y ejercicio. Segundo, las inter-
venciones podrian haber gene-
rado cambios en el cuidado
preventivo y los esfuerzos de
promaocion de la salud de los
hospitales que participaron
en el estudio, contagiando es-
tos cambios a sus pacientes.
Tercero, la adopcion de las
nuevas pautas nutricionales y
de actividad fisica durante los
seis afios de intervencién po-
drian haber activado algiin ti-
po de memoria metabolica”.

Albert Goday se inclina
por la primera posibilidad.
“Es probable que la persona a
la que se le ensefia a comer
bieny a hacer mas ejercicio fi-
sico adopte esos nuevos hébi-
tos a largo plazo”, explica Go-
day, coordinador del grupo
de trabajo de epidemiologia
de la Sociedad Espafiola de
Diabetes.

Dudas sobre el peso
El estudio CDQDPOS abre la
puerta aotra incognita impor-

cardiovascular

Una relacion no resuelta con la enfermedad

consueLo saunisTa  tante: la implicacién de la

pérdida de peso en la protec-
cién frente a la diabetes tipo
2. Estudios anteriores, entre
ellos el propio ensayo finlandés, han
sefialado que la pérdida de peso es el
mecanismo que explica la menor in-
cidencia de diabetes en los pacientes
con intolerancia a la glucosa trata-
dos con dieta y ejercicio. Sin embar-

El estudio CDQDPOS (China Da Qing Diabetes  diovasculares, porque el margen de error es-
Prevention Outcome Study} tenia como objeti-  tadistico de estas diferencias, es decir, la po-
vo secundario dilucidar si las intervenciones sibilidad de hallarlas por azar, se sobrepone”,
intensivas en el estilo de vida también tenian  sefiala Albert Goday.
un efecto protector frente a las enfermeda- Lo que si esta claro, por otros ensayos an-
des cardiovasculares en pacientes con intole-  teriores, es que la adopcién de una dieta mas
rancia a la glucosa. Pero en este punto los equilibrada y la préctica de ejercicio modera-
investigadores chinos no han podido dar un do y regular protege frente a las enfermeda-
dictamen tan contundente como en el caso des cardiovasculares. Por tanto, una razén
de la diabetes tipo 2. de |a debilidad de dicho efecto en el estudio
Aungue la incidencia acumulativa de muer-  chino podria ser la presencia de tabaquismo,
tes por enfermedades cardiovasculares fue una variable que no controlaron los investiga-
el 17% menor en el grupo con intervencion dores.
combinada de dieta y ejercicio, el disefio es- Lindstrém y Uusitupa aportan otra: “Una
tadistico del estudio no permite establecer explicacion podria ser gue la intervencion so-
conclusiones definitivas. “El nlimero de ca- bre el estilo de vida no fuera lo suficientemen-
sos escogido era suficiente para poder de- te intensiva o efectiva o que empezara dema-
mostrar mayor o menor incidencia de diabe- siado tarde”. Ya que, segin sefialan, el cam-
tes, como asf ha sido, pero no para demos- bio de habitos en el estudio de Guangwei Li

g0, el estudio chino no ha encontra-
do ninguna relacién entre los cam-
bios en el peso y una mayor o menor
prevalencia de diabetes.

“Se necesitan nuevos analisis para
establecer si el ejercicio y la dieta re-
ducen laincidencia de diabetes tipo 2
independientemente de la pérdida
de peso o silo hacen a través de cam-
bios en la composiciéon del cuerpo
que puedan no correlacionarse con el
peso corporal”, explica Guangwei Li.

En cualquier caso, el estudio ha
servido para constatar la eficacia a
largo plazo de las estrategias de pre-
vencién de la diabetes basadas en
cambios simples en los hébitos dia-
rios: aumentar la ingesta de verdu-
ras, reducir el consumo de aleohol y

hoy tienen una incidencia de diabe-
tes el 43% menor que los miembros
del grupo de control. “Los pacientes
tratados con dieta y ejercicio retrasa-
ron la aparicion de diabetes una me-
dia de 3,6 afios”, explican los investi-
gadores en el articulo.

Segiin Albert Goday, del servicio
de endocrinologia del hospital del
Mar de Barcelona, el estudio CDQD-
POS es excepeional porque es el pri-
mero que halogrado constatar la du-
racién de los efectos protectores de
los habitos saludables frente ala dia-
betes, gracias a una excelente tasa de
seguimiento de los pacientes duran-
te 20 afios: “La investigacion es muy
positiva porque demuestra que una
intervencién a medio plazo tiene

consecuencias a largo plazo, al me-
nos en prevencion de diabetes”.
Coinciden en esta opinién Jaana

trar diferencias estadisticas en eventos car-

fue modesto en el mejor de los casos.

aziicares, € incrementar la actividad
fisica. Una prevencién con certifica-
do de garantia.



