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Los estudios epidemiológi-
cos, indican que la diabe-
tes tipo 2, la que supone la
mayor cantidad de casos,

se extiende cada vez más. La do-
lencia afecta a más del 10 por
ciento de la gente y esta cifra se
podría duplicar en los próximos
veinte años.

La «buena noticia» es que la
aparición de la dolencia puede
evitarse o retrasarse incluso en
aquellas personas que tienen
predisposición genética (antece-
dentes en la familia de diabetes)
o las que ya han sido diagnosti-
cadas de prediabetes.

Según la Sociedad Española
de Medicina Familiar y Comuni-
taria (semFYC), para evitar o re-
trasar la aparición de la diabe-
tes, es recomendable realizar al-
guna actividad aeróbica (que
consuma oxigeno) al menos tres
veces por semana y durante 30
minutos, y complementarla con
ejercicios de resistencia muscu-
lar para potenciar la musculatu-
ra y utilizar mejor la glucosa.

La semFYC también aconseja
seguir la dieta mediterránea
(consumo regular de aceite de
oliva, legumbres y alimentos ri-
cos en fibra), así como tomar al
menos cinco raciones de frutas y
verduras al día, beber abundan-
te agua y poco alcohol.

Otras medidas preventivas
aconsejadas por la semFyC son:
controlar el exceso de peso, no
fumar, realizar comidas más fre-
cuentes y menos copiosas, evitar
el consumo de azúcares refina-
dos, la bollería y los dulces in-
dustriales, y reducir el consumo
de grasas, especialmente satura-
das y «trans».

Por último, y no por ello me-
nos importante la semFYC reco-
mienda dormir y descansar el
tiempo necesario.

Según la doctora Anna No-
vials, investigadora médica de
Acción Sardá Farriol, en Barce-
lona «en general se recomienda
aumentar los controles médicos
y vigilarse más a partir de los 40
años, cuando puede comenzar a
experimentarse cierto grado de
diabetes».

«A esa edad comienzan a

Prevenir. Cuando la ‘enfermedad dulce’ comienza hay que vivir con ella el resto de la vida >> Se puede evitar
antes de llegar al punto de no retorno cambiando nuestra forma de alimentación y cuidando nuestro cuerpo

Consejos para esquivar la diabetes 2

Jornadasdeactualización
■ Madrid acogió los pasados días
13 y 14 la jornada nacional de ac-
tualización sobre diabetes melli-
tus e investigación de nuevos fár-
macos para el tratamiento de la
misma. La jornada llevó por título
Construyendo puentes contra la
diabetes y contó con la presencia
de expertos nacionales y la parti-
cipación de ponentes de Estados
Unidos y Alemania. Tuvo la pecu-
liaridad de reunir además de en-
docrinólogos a nefrólogos, cardió-
logos, internistas, geriatras y mé-
dicos de familia, lo que resulta ex-

traordinariamente positivo por la
repercusión de la diabetes sobre
distintos órganos y sistemas del
organismo y la implicación en su
tratamiento y control de distintas
especialidades médicas. Cabe
destacar que este encuentro pro-
fesional contó con una elevada
participación de médicos de Cana-
rias de distintas especialidades. El
intercambio de opiniones y el
contraste de datos científicos
aportó avances que se traducirán
en mejoras a los pacientes de los
médicos asistentes.

Más casos. Los estudios indican que la diabetes tipo 2, la que supone la mayor cantidad de casos, se extiende cada vez más.

Ejercicio. Para
evitar o retrasar
la diabetes, es
recomendable
realizar alguna
actividad que
consuma oxige-
no al menos tres
veces por sema-
na y 30 minutos.

EN MAYORES
MULTIPLICA
LA DEMENCIA
De los 3,5 millo-
nes de personas
con diabetes que
hay en España,
más de la mitad
son mayores de
65 años, colecti-
vo en el que esta
enfermedad mul-
tiplica por dos la
posibilidad de
desarrollar una
discapacidad o
una demencia.
Además, la dia-
betes en ancia-
nos duplica el
riesgo de depre-
sión, según
el presidente de
la Red Temática
de Investigación
en Envejecimien-
to y Fragilidad,
Rodríguez Ma-
ñas.

EL DETALLE

G
ER

A
R
D
O
M
O
N
TE

SD
EO

C
A

Desconocimiento. La detección a tiempo evita muchos problemas.

acentuarse algunos hábitos
como comer demasiado y hacer
poco ejercicio: la gente tiende a
volverse más sedentaria y en
consecuencia engorda. Quie-
nes de jóvenes hacían deporte
o gimnasia, a partir de la cuar-
ta década de vida lo hacen cada

vez menos», explica la doctora
Novials.

«En muchas empresas los em-
pleados se someten a un examen
anual, que puede detectar una
mínima subida del azúcar.

De no ser así, conviene reali-
zarse cada año una analítica

completa de sangre, para cono-
cer los niveles de la glucemia,
además del colesterol y otros in-
dicadores de la salud», aconseja
la experta.

Para la doctora Carmen Suá-
rez, jefe de Medicina Interna del
Hospital Universitario La Prin-

cesa, de Madrid, «los controles
periódicos, sobre todo en las per-
sonas de riesgo, permiten detec-
tar a aquellas con prediabetes o
riesgo de desarrollarla y estable-
cer medidas para prevenirla,
como la ya mencionada dieta y el
ejercicio».

8

O.J.D.: 

E.G.M.: 

Tarifa: 

Fecha: 

Sección: 

Páginas: 

17283

133000

3906 €

22/04/2012

SUPLEMENTO

46


