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cOMo prevenir
SuU aparicion

Mas de cuatro millones y medio de espanoles (el 12%
de la poblacién) sufren diabetes tipo 2, una enferme-
dad muy ligadaalos cambios en el estilo de vida. Man-
tener una dieta equilibrada y hacer ejercicio son las
dos principales medidas para evitar su aparicion.
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Prediabetes:
cuando la preven-
cion es posible
Ladiabetes consiste en un exce-
so de glucosa (azucar) enla san-
gre. El cuerpo no tiene o no utili-
za correctamente una hormona
segregada por el pancreas lla-
mada insulina, cuya mision es
regular los niveles de glucosa. El
pancreas, obligado a producir
esta hormona en mayor canti-
dad, acaba por fatigarse, produ-
ciendo menos cantidd, lo que
disparalos niveles de glucosaen
la sangre. Si estos niveles supe-
ran los 126 mg/dl, se diagnosti-
cadiabetes. Cuandosonmasal-

tos de lo normal, pero no tanto
como para considerarse diabe-
tes (entre 100 y 125 mg/dl) ha-
blamos de un estado de predia-
betes. Si nos encontramos en
gste caso y seguimos con nues-
tro estilo de vida habitual, lo més
probable es que acabemos
siendo diabéticos, pero, si se-
guimos estas sencillas reco-
mendaciones, todavia estamos
atiempo de poder evitarlo.

Primer paso:
evitar el sobrepeso

La pérdida lenta pero progresiva
de peso es la medida mas im-
portante ala horade prevenir es-
ta enfermedad. En ocasiones,
basta con adelgazar para man-
tener alejada la dolencia. No se
trata simplemente de hacer una
dietay después abandonarla, si-
no de cambiar nuestra forma de
alimentarnos de forma definitiva.
Para ello, es conveniente seguir
estos consejos.
mPERDER2KILOS POR MES
Eselritmoideal para evitar ladia-
betes. Para ello, no hay otro se-
creto que reducir la cantidad de
calorias que tomamos al dia en
un 20% como minimo. Una dieta
de 1.800 calorias (mujer) y de
2.000 (hombre) serfa la mas co-
rrecta en estos casos.

= ELIMITALOSHIDRATOS

DE ABSORCION RAPIDA

Los encontraras en las bebidas
azucaradas, los dulces, la miel, el
azlcar, las harinas refinadas y sus
derivados y algunas frutas, ya que
pueden provocar subidas rapidas
delazlcarenlasangre.

= AUMENTAEL
CONSUMODEFIBRA

La fibra que se encuentra en ali-
mentos como los cereales inte-
grales, las verduras y hortalizas,
las legumbres cocidas, las frutas
enteras, |os frutos secos y los ce-
realesintegrales ayudaacontrolar
los niveles de glucosa en el orga-

butidos, lacteos enteros, precoci-
nados, bolleria industrial...). Es
conveniente, por lo tanto, reducir
drasticamente suconsumoy sus-
tituirlo por grasas beneficiosas
(aceite de oliva, pescado azul, fru-
tossecos, aguacate...).

Actividad fisica

Cuando hacemos ejercicio, los
musculos, al consumir glucosa,
hacen que disminuya su cantidad
enlasangre, lo que reduce el ries-
go de sufrir diabetes tipo 2. Ade-
mas, el deporte guemallas grasas
y los glucidos (aztcar) ayudando-
nesacombatirel scbrepeso.

nismo, ya que evita las elevacio- | ® MODERADO

nes bruscas gue tienen lugardes- | PEROCONTINUADO
puésdecomer. Paraqueresulte eficaz, elejercicio
m REDUCEEL debe ser prolongado, de intensi-
CONSUMO DE GRASAS dad moderada v, sobre todo, de-

Las grasas aumentan el riesgo de
sufrir esta enfermedad, sobre to-
do las saturadas (carne roja, em-

be practicarse de manera periodi-
ca. Lo ideal serfa realizar sesiones
de 30-45 minutes un minimo de
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| tanto, esconveniente au-
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sufrir diabetes se disparana | i
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de suponeral pancreasun

esfuerzo excesivo. i diabetesenelembarazoo
HERENCIA: Cuandolospa- | dieronaluz nifiosconunpe-
dresoalgunhermano/asu- | sosuperioralos4kilos tam-
frediabetes,aumentanlas | biéntienenunriesgo mayor.
posibilidades de sufrirla. TENSION ALTA: Tener valo-
DIABETES GESTACIONAL: | ressuperioresa140/90
Lasmujeresquesufrieron  § mmHg también nos predis-

i poneasufrirla.

COLESTEROL: Lomismo
ocurre cuando el colesterol
HDL («bueno»)esté bajo (me-

i nosde35mg/dl) olos triglicé-
ridos estan altos (mas de 250
i mg/dl).
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LO ULTIMO:
CIRUGIA CONTRA
LA DIABETES TIPO 2

Se tratade unatécnicapionera, lle-
vadaa cabo en el Hospital Quiron
de Zaragoza, que permite olvidarse
de la enfermedad de forma definitiva.
® PORLAPAROSCOPIA. Lainterven-
cion duraunos 50 minutos, se rea-
liza por laparoscopiay tan solo re-
quiere practicar cincoincisiones
de 10 mm.El postoperatorio, ade-
mas, esrapido (silaevolucion es
buena, el paciente puede abando-
nar el hospital en 48 horas).
® ENQUECONSISTE. Setratade rea-
lizar un «by pass» (derivacion) en-
treelduodenoy la parte superior
delintestino delgado parareducir
laabsorcion de las calorias y, sobre
todo, lafabricacion de unas hor-
monas llamadas incretinas, que in-
tervienen en laaccion de lainsuli-
na. Conestaintervenciéntambién
se haconsigue reducir el coleste-
rol, laobesidady la hipertension.
AESULTADOS Tras laoperacion, el
paciente yapuede abandonarel
tratamiento contra la diabetes (in-
sulina, pastillas, etc.)y, alos tres
meses, logra curarse totalmente.
QUIEN PUEDE SOMETERSEAELLA
Son candidatos arealizarse esta
operacion los pacientes de diabe-
testipo 2 con sobrepeso o, mejor
aun, obesidad (tras laintervencion
sesuelen perderentre 10y 15 ki-
los), y que lleven menos de diez
anos con estaenfermedad.

tresdiasalasemana.

= CAMINAR, ELDEPORTE IDEAL
Los deportes mas adecuados en es-
te caso son lamarcharapida, la nata-
cion y la bicicleta... Sino tenemos
tiempo o nuestra forma fisica no nos
lo permite, caminarabuen paso unos
30-45 minutos al dia también es un
excelente gjercicio.

Otras
recomendaciones

Ademas de estas medidas basicas,
hay que tener en cuenta los si-
guientesfactores.

Midete la cintura. Si el contorno su-
peralos 88 cmenel casodelas muje-
res y los 102 en los hombres, existe
unmayor riesgo de sufrir diabetes .
Revisiones. Si tienes prediabetes,
sera necesario realizar un chequeo
cada 3-4 meses para valorar el nivel
de glucosay de colesterol en la san-
greytambiénla presion arterial.



