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Avance médico

DIABETES
TOPE

i Marisol Guisasola

DE AZUCAR

Bolleria industrial, comida basura, dulces y nada de ejercicio. El re-
sultado: la diabetes aparece a edades cada vez mas tempra-
nas. Y lo que es peor, la mayoria desconoce que sufre la enfer-
medad. Las consecuencias pueden ser fatales. Conozcalas.

El diagnéstico nunca fus
un problema, Cuando las
bormigas se congregaban en
torno a la orina de una per-
sona, los habitantes de la
India del siglo V a. C. sabian
que esa orina era dulce v
delataba «un mal que produ-
ce sed, mucha orina v con-
suncion del cuerpo». Hoy
sabemos que la diabetes es
una enfermedad crénica, con
un componente hereditario
{dos de cada tres pacientes
tienen antecedentes familia-
res), en la que el organismo
no es capaz de usar debida-
mente la glucosa (azicar) de

El Semanal 27 de febrero

En |a dlabetes tipo 1,
las detensas atacan
por error las células
beta del pincreas,
productoras de
insulina, con lo que
tos niveles de azicar
del cuerpo quadan
descompensados.

los alimentos, principal

las. ;La consecuencia? La

| glucosa se acumulaenla

sangre. Estas altas tasas de
glucosa (superiores a 126
mg/dl en avunas) pueden
darse por una de las dos
variantes de la enfermedad.
La primera, la diabetes tipo L.
conocida como *diabetes
juvenil’ (porque suele apare-
cer a edades tempranas). es
aquella en la que el pancreas
va no produce insulina. la
hormona que transporta la

+ glucosa a las células para

que la usen como energia. El

~ 10 por ciento de los diabéti-
fuente de energia de las célu-

cos sufre esta variante —un
trastomo auioinmune en el
que las defensas atacan por
error las células del pancreas
productoras de insulina—. los
pacientes tienen que inyec-
tarse insulina para controlar
los niveles de amicar. La otra
variante es la diabetes tipo 2.
antes llamada ‘diabetes del
adulto’, pero que cambio de
nombre por el creciente
mimero de nifios afectados.
En ella s{ hav produccitn de
insulina. pero el cuerpo no
responde bien a ella. La
padecen €] 90 por ciento de
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CRISTINA ALMEIDA

B LOS COMIENZOS: Era un
momento de esirés, de tenslo-
nes, ma sentia cansada.., Fuli s
médico pensando qua necesita-
ba vitaminas y me dijo que e
dishetes Hipo 2. Ms aché a liorar.

H ASt LO SUFRO: Fue un des-
ahogo. Pensé: en vez de agobio,
lo gue tengo ea diabetes que,
me dijeron, estd asocieda a la
obesidad. Yo 3é que también el
estnés jugd su papel. Nunca
hice mucho sjercicio, psto vivia
on constante movimiento, en un
afetreo téxico. Comia de cusl-
quier modo, |ba de avion en
avidn, de juicio en juicio. ..

los diabéticos v, curiosamen-
te, dos de cada tres afectados
sufren exceso de peso. Y es
que no hay duda, la obesi-
dad aumenta el riesgo de
desarrollar diabetes. De
hecho, los mapas de sobrepe-
so casi pueden superponerse
a los de diabetes, ;Quieren
cifras? En 1985 habia 30
millones de afectados en el
planeta y se calcula que para
2030 la cifra subird s 366

cumoo EL MEDICO ME DUO QUE TENIA
DIABETES, ME ECHE A LLORAR®

B M| METODO: Me pincho
dos o tres veces al dia: no me
o3 dificik, lo he incorporsdo &
mi ndina. La enfermedad no
me limita; me acompadia.
Tengo una casa en Ibiza, y lo
que mis me relaja es trabajar
en &l huerto, Busco o508
momentos de paz, porque sé
que el sufrimiento moral me
produce subides de azdcar.
Por otro ledo, no me niego
hablar. Sobre todo, quiere
decir que tenamos que adelan-
tar in toma de decisionas
sobere nuestra sajud. Dsbemos
cuidar para qus nos acompafe
eficazmente en |a vida.

YOSU FELOO
Montafero

H LOS COMIENZOS: Cuando,
haca 20 afios, me diagnostica-
ron disbetes, senti que todo se
me venia encima. El médico me
dijo: «Olviduie de ascalar; la dia-
betes tipo 1 exigs inyectarse
insulina varins veces al dia, Es
incompatible con el montafils-
mon. Paro yo siempre habia
sofimdo con la montafia,

H ASi 1O SUFRO: Eshuve
meses con depresion hasia gue
decidi compaginar ka enferme-
dad con mis susiios. En lugsr
de rechazeria, la converti en mi
reto. Afortunadamentte, soy
cabazdn y metddico. Logré le-

Evolucionamos sin probar el azucar,
por eso nuestros genes no estan
preparados para la dieta actual

millones. Pero lo peor es que
la mayorfa no sabe que tiene
la enfermedad {a veces no da
stntomasj; que cada afio son
més jévenes los pacientes y
que la diabetes mal controla-
da causa estragos. Tanto es

asf que hoy mueren al aflo
cerca de cuatro millones de
personas por ella.

<Por qué ha aumentado el
nimero? Si preguntas a un
endocrindlogo, te dird que la
explosion de casos se explica

MI ENFERMEDAD ES Mi RETO. GRACIAS
A ELLA LOGRE SUBIR EL EVEREST”

gar al Polo Norte a pis, al Polo
Sur en trineoc y & los 8220 m sin
oxigeno en el Everest porque
controlo mis niveles de azicer.
Ahors, la disbetes y yo forms-
mes un téndem tan estracho
Que a veces me cigo que sin
ella estaria perdido, ella e5 &
motor de mi suparacién.

B MI METODO: Diria dos
cosas a quien esté debutando:
que los limites nos los pone-
mos nosotros, no la enferme-
dad, ¥ que deben mantsner sus
niveles de azdcer por debajo da
7. La A1C (hemogiobina glicada)
#s la memoria de la sangre.
|

ficilmente: hoy, las socieda-
des comen demasiado y se
mueven poco. Los que saben
de svolucidn afiadirdn que
nuestros genes no estdn pre-
parados para la dista actual.
«Durante millones de afios
fuimos recolectores y caza-
dores y seguimos un ment
rico en carnes magras, pesca-
dos, granos con su cAscara ¥
frutos silvestres», dice el
profesor Loren Cordain, de la
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HALLE BERRY
Actriz

B LOS COMIENZOS: «Cuando
me diagnosticaron diabetes
del tipo 2, en 1989 (tras haber-
se desplomado en un platé)
con 21 afos, recordé lo que
me dijo un profesor cuando
tenia diez anos: 'En el momen-
to en que te hagas mayor, reci-
birds un regalo’. La diabetes
era el regalo. Sé que si no
hubiese padecido esta enfer-
medad, nunca hubiera logrado
ol Oscar en 2002.»

8 ASLLO SUFRO: Inicialmen-
te, Halle Berry oculté su enfer-
medad porque creyé que no

seria beneficiosa para su

Universidad de Colorado, ¥
defensor de la dieta paleoliti-
ca. «La dieta con la que evo-
lucionamos no producia los
‘chutes de azticar’ ni reque-
ria los altos niveles de insu-
lina de la de hoy. Hasta
hace 10.000 aiios (cuando
nos hicimos sedentarios} no
se comia pan ni pasta ni dul-
ces. Es decir, el cuerpo no
‘aprendi¢’ a gestionar ali-
mentos con mucho azicar.

NO ME ATREVIA A PEDIR UN DESCANSO
EN UN RODAJE PARA TOMAR INSULINA"

carrara. <Al principio -dice— no
me atrevia a pedir un descan-
s0 durante un rodaje para
tomar insulina, pero ahora ya
pienso: asi es la vida. ZPor qué
tendria que sentirme incémoda

‘ por causa de mi enfermedad?»

H M| METODO: Ahora, Halle
aparece como embajadora en
campanfas de concienciacion

. de la diabetes en su pais. «Soy

consciente de la deuda que
tengo con la sociedad~, aclara.
«Debo mi éxito a la diabetes»,
asegura la actriz, que controla
su enfermedad haciendo ejerci-
cio y con una dieta sana.
- ... [ |

‘ TODO LO QUE DEBE SABER

' mg/dl se considera resistencia

DESCH 0 G SINTOMAS

B Micciones frecuentes.

W Visién borrosa.

B Sed intensa.

B Hambre inexplicable.

# Ulceras qua no sanan.

8 Cansancio inusual.

B Picores.

W Una sorprendente pérdida
de peso.

TIENE DIABETES Si.

B Sus valores de glucosa en
ayunas -tras ocho horas o
mas de ayunc- son de mas de
126 mg/dl.

Y NO TIENE DIABETES S1..
B Sus valores de glucosa en
ayunas son de entre 65 mg/dl
y 100 mg/dl. Estos se conside-
ran normales.

SSUFRE RESISTENCIA A
£4 INSULINA?

8 Si sus valores de glucosa !
en ayunas son de 110 mg/dl, o
mayores, paro menores de 126

a la insulina, lo que indica alto
riesgo de desarrollar diabetes.

LLAS PRUEBAS Fiairs™

H La prueha de hemoglobina
glicada A1C indica el nivel
medio de glucosa en sangre en
los dltimos tres meses. La glu-
cosa de la sangre se une a la
hemoglobina formando hemo-

globina glicada. Come los glo-
bulos rojos circulan en la san-
gre varios meses, los niveles
de hemogiobina glicada son un
buen marcador de los niveles
de glucosa an los ultimos
meses. Los no diabéticos tie-
nan un nivel medio de A1C de
entre 4 ¥ 6 por ciento. Las per-
sonas con diabetes bien con-
trotada dan niveles de entre 6,5
y 7. Por encima de 7, |a enfer-
medad estd descontrolada.
Esta prueba puede hacerse
con un andlisis de sangre.

ULTIMA BORA: LA Sl IMS
CONTRA LA DIAL L,

H Cientificos del Joslin Diabe-
tes Center acaban de descubrir
por qué el exceso de peso con-
duce a la ‘inflamacion de bajo
grado', un proceso que lieva a
la resistencia a la insulina y
esta detrds de la enfermedad
cardiovascular. En estudios con
animales han descubijerto que
el ‘interruptor’ que da inicio a
esa inflamacién esta en el higa-
do vy se activa con el exceso de
peso. También han hallado que
puede ser desactivado con
asplrina. El estudio, publicado
en Nature Medicine, se cita ya
como ‘un hito'. «<No sabiamos
gue la grasa hepsatica podia
orquestar un proceso inflama-
torio que resuitara en resisten-
cia a la insulina», afirman.

Sl T T T e

"

Una vida sana y un control riguroso

de los niveles de glucosa pueden

reducir al minimo los riesgos

La prueba es que la comida
basura produce obesidad,
resistencia a la insulina ¥
finalmente diabetes.»

Segin otra teorta, la del gen
ahorrador, los mismos genes
que ayudaran al hombre a

reservar energia en la abun-

" dancia para usarla ¢n épocas

de hambruna genera hoy esta |
enfermedad. Una prueba son

- los indios pima. que habitan

entre Arizona vy México.
Mientras los que viven en

EE.UU. —on los memis
hipercaléricos norteamerica-
nos— acumulan las tasas mds
altas de diabetes del mundo,
los del otro lado de la fronte-
Ta —que siguen con su menn
ancestral- no ticnen altos
indices de diabetes.
(Agobiante? Sin embargo,
sirve para recalcar que los
canthios en el estilo de vida
pueden prevenir, retrasar o
cambiar el prondstico de la

>
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({HDGRAHA. CIRRIS

3O ESTON

Con una dieta adacuada, ejercicio, el
empleo de fdirmacos y, sobre todo, el control
de los niveles de aziicar no sélo es posible

ICTUS CEREBRAL seerseneonsarnerasrnsostsninssnnnns -
Las personas con diabetes del tipo 2 tienen ‘
un riesgo cuatro veces mayor de sufrir ata-
ques cerebrales que los no diabéticos.

FALLOS NEUROLOGICOS svsovvsrssarsernny, ..’
La neuropatia diabetica puede hacer que un
nervio que controla un solo musculo pierda
su funcidn. Los problemas pueden darse en
musculos oculares (generando doble visién} o
faciales {gererando pardlisis facial).

ATAQUES CARDIACOS AR ERARRT AN ER R,
Los diabéticoe del tipo 2 tienen de dos a
cuatro veces mds riesgo de muerte por
enfermedad coranaria que log no diabéti-
cos. Un adulto de mediana edad con dia-
betes del tipo 2 tiene el mismo riesgo

de ataque cardiaco que una persona

que ya ha sufride un infarto.

DAROS RENALES +++ussensvessveransasscnssnns,, <k
E! 40 por ciento de las personas que requie-

ren didlisis tiene fallo renal derivado de la dia-
betes {sin embarge, sblo el 4-8 por ciento de
los diabéticos requiere didlisis, aungue del 20
al 30 por ciento acaba con algun dafio renal).

AMPUTAC'ONES.l...l.alnnl..alooaloot..ll...’. .i

DE EXTREMIDADES

Mas del 50 por cianto de las amputaciones
se da en diabéticos. Las causas: dafos en
las arterias periféricas (que reducen el flujo
sanguineo y aumentan el riesgo de infeccio-
nes) y neuropatia periférica (con pérdida de

sensibilidad en pies y piarnas).

diabetes, Y conviene no pos-
poner la decisién porque las
consecuencias pueden ser
devastadoras: la diabetes es
la cuarta causa de muerte en
Occidents, un diabético
tiene mis riesgo de sufrir
depresitn, impotencia v cén-
cer y el mismo riesgo que
alguien que ha sufrido un
infarto, la retinopatia diabéti-
ca es la principal causa de
ceguera, al 50 por ciento de

SON LOS RiIESGOGS DE

dii\

los diabéticos desarrollan
enfermedad renal y la diabe-
tes es la primera causa de
amputactones de piernas.
Sin embargo, no tiene por
qué ser asi. Estos enfermos
pueden reducir al mfnimo el
riesgo de complicaciones
controlando sus niveles de
glucosa. Afortunadamente,
hay hébitos que pueden evi-
tar que lleguemos a la insnii-
na. El primero: aumentar la

vida perfectamente normal y fuera de peit-
gro.Sinenhrgo,anspaﬁnun?Dpor

.
AratcatiLAcLLLLLL

masa muscular para mejorar
el metabolismo del aziicar y
aumentar la eficacia de la
ingulina. El segendo: la
dieta, Debe ser ajustada en
calorfas, rica en fibra y
nutrientes. Unos pocos kilos
menes v caminar media hora
al dia pueden reducir el ries-
go de diabetes a la mitad en
personas que toleran mal la
glucosa. Si todo falla, hay
pastillas que actian de

JHA DIABETES MAal CONTROLADA

millones, no controla bien su enfermedad.,

la prevencién, sino que puede llevarse ung l ciento de los diabéticos, de un tolsl de tres
seglin ei estudio Epicon.

La diabetes acaba dafando los pequefios

vasos sanguineos de la retina. De hecho, la
o retinopatia diabética es la causa més comsn
de cegusra.

i..--PROBLEMAS

DENTALES

Gingivitis {encias inflamadas y que sangran
con facilidad) y periodontitis (que conlieva
retraccion de las encias y produce pérdida de
piezas dentales) son mas frecuantes en dia-
béticos. La falta de impieza y cuidado puede
conducir a infecciones que, a su vez, aumen-
tan las tasas de azucar.

«*MAREOS Y
VERTIGOS
Al incorporarnos, sefiales nerviosas indican la
nacesidad de un aumento de bombeo de la
sangre (para que llegue a ta parte alta del
organismo), Esas sefiales pueden fallar en dia-
beéticos, lo que conduce a mareos y vertigo.

HETTTRE ++++ESTRENIMIENTO

Y DIARREA

: Se dan cuando los nervios que estimulan los
: movimientos abdominales no responden debi-
: damente a las sefales de la digestién. Las

consecuencias son nauseas, estraflimiento,

; diarrea e incluso gastroparesis (cuando el
s astdmago se vacia muy lentaments),
. ++ IMPOTENCIA SEXUAL

Probiemas vasculares y neuropatia diabética
conducen a menudo a fallos da ereccitn en
hombres con diabotes.

diversos modos: estimulando
el pdncreas para que produz-
ca mds insuling; ordenando
el higado que produzca
menos giucosa; aumentando
la sensibilidad a la insulina
y disminuyendo la absor-
cion de carbohidratos. m

PARA SABER MAS

B www . fundaclondiabetes.org
B Libro practico dn la diabeles.
Juan Madrid Coneasa. Ed. Espesa.



