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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.

onsejos para esquivar la diabetes 2

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 alimentacién y cuidando nuestro cuerpo

CANARIAST SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

os estudios epidemiologi-

cos, indican que la diabe-

tes tipo 2, 1a que supone la

mayor cantidad de casos,
se extiende cada vez mas. La do-
lencia afecta a mas del 10 por
ciento de la gente y esta cifra se
podria duplicar en los proximos
veinte afnos.

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

Segiin la Sociedad Espanola
de Medicina Familiar y Comuni-
taria (semFYC), para evitar o re-
trasar la aparicion de la diabe-
tes, es recomendable realizar al-
guna actividad aeré6bica (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 mediterranea
(consumo regular de aceite de
oliva, legumbres y alimentos ri-
cos en fibra), asi como tomar al
menos cinco raciones de frutas y
verduras al dia, beber abundan-
te agua y poco alcohol.

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

Por 1ultimo, y no por ello me-
nos importante la semFYC reco-
mienda dormir y descansar el
tiempo necesario.

Segun la doctora Anna No-
vials, investigadora médica de
Accion Sarda Farriol, en Barce-
lona «en general se recomienda
aumentar los controles médicos
y vigilarse mas a partir de los 40
anos, cuando puede comenzar a
experimentarse cierto grado de
diabetes».

«A esa edad comienzan a

EL DETALLE

EN MAYORES
MULTIPLICA
LA DEMENCIA

De los 3,5 millo-
nes de personas
con diabetes que
hay en Espaiia,
mas de la mitad
son mayores de
65 aiios, colecti-
vo en el que esta
enfermedad mul-
tiplica por dos la
posibilidad de
desarrollar una
discapacidad o
una demencia.
Ademas, la dia-
betes en ancia-
nos duplica el
riesgo de depre-
sion, seglin

el presidente de
la Red Tematica
de Investigacion
en Envejecimien-
to y Fragilidad,
Rodriguez Ma-
fias.

GERARDO MONTESDEOCA

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

acentuarse algunos habitos
como comer demasiado y hacer
poco ejercicio: la gente tiende a
volverse mas sedentaria y en
consecuencia engorda. Quie-
nes de jovenes hacian 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
minima subida del aztcar.

De no ser asi, conviene reali-
zarse cada ano una analitica

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

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

cesa, de Madrid, «los controles
periodicos, 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».

Jornadas de actualizacion

Desconocimiento. La deteccion a tiempo evita muchos problemas.

M Madrid acogi6 los pasados dias
13y 14 lajornada nacional de ac-
tualizacion sobre diabetes melli-
tus e investigacion de nuevos far-
macos para el tratamiento de la
misma. La jornada llevé por titulo
Construyendo puentes contra la
diabetes y contd con la presencia
de expertos nacionales y la parti-
cipacion de ponentes de Estados
Unidos y Alemania. Tuvo la pecu-
liaridad de reunir ademas de en-
docrinélogos a nefrélogos, cardio-

logos, internistas, geriatras y mé-
dicos de familia, lo que resulta ex-

traordinariamente positivo por la
repercusion de la diabetes sobre
distintos 6rganos y sistemas del
organismo y la implicacién en su
tratamiento y control de distintas
especialidades médicas. Cabe
destacar que este encuentro pro-
fesional cont6 con una elevada
participacion de médicos de Cana-
rias de distintas especialidades. EI
intercambio de opiniones y el
contraste de datos cientificos
aport6 avances que se traduciran
en mejoras a los pacientes de los
médicos asistentes.



