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Consejos para prevenir y tratar

la diabetes

La epidemia del siglo XXI

La diabetes es una enfermedad que afecta al metabolismo y se caracteriza por
tener niveles altos de glucosa en sangre (hiperglucemia). En Esparia afecta al
6% de la poblacion, y en un elevado nimero de casos el enfermo no lo sabe.

La hiperglucemia cronica provoca dafios en varios organos, sobre todo

en rifones, 0jos, nervios y sistema cardiovascular. Por eso es importante

su diagnostico precoz y tratamiento. Los principales tipos son:

Diabetes mellitus tipo 1: aparece en nifios y se caracteriza por ausencia de

una hormona denominada insulina, por lo que su tratamiento consiste en aportar

esta sustancia al organismo.

Diabetes mellitus tipo 2: supone el 90% de los casos, aparece en adultos y

se caracteriza por que el organismo no utiliza bien la insulina de la que dispone
y, €n ocasiones, ésta ademas no es suficiente. Su tratamiento se basa en antidiabéticos orales
y en algunos casos en insulina. Las sefiales de alarma son tener mucha sed, hacer mucho pis, tener

hambre continuamente y pérdida de peso. Se debe acudir al médico si aparecen.

Recomendaciones

EJERCICIO: la practica regular es clave para los diabéticos porque
ayuda a controlar la glucemia, perder peso y a controlar la tension.

LA DIETA: una correcta alimentacion ayuda a mantener los niveles
de glucosa y lipidos en sangre y a conseguir y mantener un peso
adecuado.

PERDIDA DE PESO: la diabetes se asocia al sobrepeso y a la
obesidad, y ambas son un factor de riesgo independiente para
las complicaciones que pueden surgir en los diabéticos. Por ello
es necesario alcanzar el peso adecuado y mantenerlo.

TABACO: el diabéico no debe fumar, es un factor de riesgo
cardiovascular que afiadir a los propios de la diabetes.

MEDICACION: al ser una enfermedad cronica, el tratamiento es
de por vida. Aunque no presente sintomas, la hiperglucemia esta
dafando el organismo, y esto solo se puede prevenir tomando
bien la medicacion para controlar el nivel de aztcar en sangre.

HIPOGLUCEMIA: es el efecto secundario mas grave de los
antidiabéticos orales y de la insulina. Si aparece se deben tomar
zumos, leche o bebidas azucaradas mejor que azucares simples,
que pueden producir hiperglucemia de rebote.

AUTOANALISIS Y AUTOCONTROL DE GLUCEMIA: un buen control
de la diabetes requiere un equilibrio entre dieta, ejercicio y
medicacion. La informacién que proporciona el autoanalisis
(medida de glucosa) sirve para hacer ajustes por el propio paciente
(autocontrol) que permitan mantener este equilibrio. La frecuencia
del autoanalisis es distinta para cada paciente, por lo que se
deben segquir las indicaciones del personal sanitario.

CHEQUEOS PERIODICOS para prevenir las complicaciones en
distintos érganos. Hay que visitar al oftalmdlogo, al nefrélogo y
otros especialistas periddicamente, aunque no note sintomas.

Mujeres sanas pueden desarrollar DIABETES EN EL EMBARAZO
(129%). El riesgo depende de la edad, obesidad y antecedentes
previos o familiares. Es necesario un buen control de la glucemia
para evitar las consecuencias sobre la madre y sobre el feto.

EDUCACION DIABETOLOGICA: cuanto mejor conozca todo lo
relacionado con la diabetes mas facil le va a ser cumplir con su
tratamiento y todas las recomendaciones de habitos saludables
que se dan. No olvide que lo importante es mantener el azucar
en sangre en unos niveles correctos para evitar o retrasar la
aparicion de complicaciones.
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Preguntas frecuentes

¢Qué es la "hemoglobina glicosilada"?
La hemoglobina (proteina que circula en la sangre y transporta
el oxigeno) se une a la glucosa formando la hemoglobina
glicosilada (HbA1). Cuanto mayor es la cantidad de glucosa en
sangre, mas se une a la hemoglobina y su porcentaje de union
indica cual ha sido la cantidad media de glucosa circulante
durante el tiempo de vida de la hemoglobina (120 dias). No
debe superar el 7%. Su ermite saber el promedio del
nivel de aztcar en las ulti anas, mientras que un examen
de glucosa en la sangre indica el estado de control de la diabetes
en ese momento determinad

¢Voy a tener
Una correcta alime

r régimen toda la vida?
te en cualquier persona,
pero aun mas en el n el ejercicio, la dieta es
la base del tratamien decir que haya que seguir
un régimen estricto de por vida o que haya alimentos que no
pueda volver a probar. Saber comer bien le va a permitir comer
variado. Eso si, sin cometer excesos y sabiendo qué alimentos
son recomendables y cuales no, podra integrar en su vida normal
los habitos saludables en cuanto a nutricion se refiere; unos
habitos que, por otra parte, deberia sequir toda la poblacion.

¢Me voy a quedar ciego?

Una de las complicaciones mas frecuentes de la diabetes es la
aparicion de retinopatias (causadas por el dafio a los vasos
sanguineos de la retina), y esta relacionada con la duracion de
la enfermedad. Ante los primeros sintomas de pérdida de vision
u otras alteraciones oftalmicas se debe acudir al médico. Para
prevenir la retinopatia diabética hay que tener un control estricto
del azlcar en la sangre, la presion arterial y el colesterol.
Actualmente existen procedimientos para tratar este problema,
como la fotocoagulacion con laser.

¢La diabetes puede afectar a mi salud sex
Existe la posibilidad de que la diabetes afecte a la salud al
produciendo impotencia o disfuncion eréctil. Esto se debe a q
las arterias que irrigan los geni n obstruirse, al igual

otros drganos del cu usted de su diabe
que esto oc

y sus niveles de a
me tendré

Me han diag

que pinchar?
En la diabetes 2 la mayori
enfermedad, solo hacen die
necesitar tomar farmacos

tes, al inicio de la
, aunque también pueden
primidos, los antidiabéticos
orales. Estos ayudan al organismo para que pueda utilizar su
insulina sin tener que inyectarse. Las inyecciones se usan solo
tras agotar todos los demas recursos terapéuticos.

¢Que es el “pie "?

Una de las consecuenc entes de la diabetes es la
aparicion de lesiones e que pueden evolucionar a
ulceraciones e infecciones, y que pueden llegar en casos graves
a la gangrena e incluso a la amputacion. Es muy importante
cuidarlos bien, y esto incluye una buena higiene, elegir un
calzado adecuado, observarse los pies para detectar cualquier
herida o lesion y tratarla antes de que evolucione, etc.

Me acatarro mas y durante mas tiempo.

¢Puede ser por la diabetes?

Si. Los diabéticos presentan mas infecciones que la poblacion
general, sobre todo respiratorias, urinarias, de tejidos blandos
(pie diabético) y enfermedad periodontal. La hiperglucemia
produce una peor respuesta inmunitaria, y a su vez las infecciones
producen descompensacion hiperglucémica en diabéticos.

Cifras para reflexionar

De las dos formas basicas de diabetes, la tipo 2 se presenta principalmente en adultos y es, con mucho,
la forma mas habitual. Representa entre el 85 y el 90 % de todos los casos de diabetes.

Actualmente hay aproximadamente 143 millones de personas con diabetes en todo el mundo. Esta
previsto que esta cifra se eleve a 300 millones para el afio 2025 debido, sobre todo, al aumento,

envejecimiento y urbanizacion de la poblacion.

Como minimo, el 50% de todas las personas con diabetes desconoce que tiene la enfermedad. En
algunos paises, esta cifra puede llegar hasta el 80%.

Esta demostrado que el abordaje multidisciplinar de la diabetes reduce las estancias hospitalarias hasta
el 58%, lo que implica un enorme beneficio econémico.

Esta ampliamente demostrado que el coste humano y econdmico de la diabetes se podria reducir
notablemente si se invirtiera en prevencion, sobre todo en el diagnostico temprano, para evitar la

aparicion de complicaciones.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud.

Si quiere mas informacién puede contactar con nosotros escribiendo a sefac@sefac.org



