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Decalogo de la Salud en la
Prevencion de la Diabetes Tipo 2

1. La diabetes Tipo 2 se puede prevenir si modificamos nuestros hdbitos de vida.

2. Consulte con su médico si tiene Familiares de primer grado con diabetes.

3 Evite el sedentarismo, el sobrepeso y la obesidad, los verdaderos Factores de riesqo de la
diabetes tipo 2.

4. Incluya en su rutina diaria la saludable "dieta mediterranea”.

5. Practique de Forma regular ejercicio Fisico.

6. Evite la soledad, que hoy constituye un verdadero Factor de riesgo para nuestra salud.

7. Algjese de las "dietas milagro” y de la automedicacion en todos los sentidos, especialmente de
los productos que le puedan ofrecer para perder peso sin esfuerzo.

8 Entone un "no” rotundo al consumo de Eabaco y evite el abuso en la ingesta de alcohol.

9 Contraste toda la inFormacion con su médico y/o0 enfermera.

10. ConFie en los profesionales sanitarios que siempre estaran a su lado.
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¢Qué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad muy comun, que afecta al 6% de la poblacién. La
Frecuencia aumenta con la edad, de modo que por encima de los setenta afos la
padecen aproximadamente el 15% de las personas. La importancia de la diabetes
radica en que, si no esta suFicientemente controlada, puede dar lugar a Frecuentes
complicaciones, especialmente de tipo circulatorio y neuroldgico.

¢Como se produce?

La diabetes puede ser debida a la Falta de secrecion de insulina por parte del
pancreas y/0 a la disminucion de su efecto. Dado que esta hormona tiene la mision
de transformar en energia los hidratos de carbono de los alimentos, su defecto
origina un aumento del azucar en la sangre.

Formas de la diabetes

La elevacion anormal de azucar en la sangre puede ser originada por causas
diversas. Las Formas mas Frecuentes de diabetes son:

@ Diabetes tipo 1 @ Diabetes Tipo 2
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Diabetes Tipo 1

Suele empezar en la infancia y/o la adolescencia pero no es excepcional en otras
edades. Es debida a la destruccion de las células del pancreas productoras de
insulina que origina un déFicil absoluto de la misma, por lo que es imprescindible
administrar insulina desde el comienzo. La diabetes Tipo 1 acostumbra a
presentarse de Forma brusca con aumento llamativo de la sed y de la cantidad de
orina, cansancio y pérdida de peso. A menudo aparece de Forma aislada, pero en
ocasiones existen antecedentes en la Familia.

Diabetes Tipo 2

Suele ocurrir en edades mds avanzadas y es diez veces mds Frecuente que la
anterior. Se caracteriza por la asociacion de un déficit parcial en la produccion de
insulina junto con un aprovechamiento indadecuado de la misma. La alimentacion
reglada y el gjercicio son la base del tratamiento. Segun qué defecto predomine
pueden precisarse comprimidos, insulina o ambos.

La diabetes Tipo 2 da lugar a sintomas generalmente menos evidentes que la
anterior y a menudo, no da ningun tipo de molestia, pasando desapercibida durante
mucho tiempo. Es Frecuente que otras personas en la misma Familia la padezcan.
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¢Como se diagnostica?

Un andlisis de sangre practicado en el laboratorio, midiendo el nivel de la glucosa en ayunas,
es suUFiciente para el diagnostico. La diabetes se confirma cuando esta cifra es igual o
superior a 126 mg/dl en dos ocasiones.

Cuando esta cifra esta entre 110 y 125 mg/dl se dice que tiene una glucosa anormal. Por
debajo de 109 mg/dl se considera normal.

Prevencion de la diabetes

La diabetes Tipo 1, por el momento, no se puede prevenir de Forma eficaz, aunque existen
Fundadas esperanzas para que esto sea posible en un Futuro no lejano.

La diabetes Tipo 2 es mucho mas Frecuente en personas con sobrepeso Y sedentarias.
Evitar la obesidad y mantener una actividad Fisica reqular constituyen por ahora la mejor
prevencion posible:

Recuerde: En caso de signos de alarma contacte con su médico.
La inFormacion contenida en este Folleto es complementaria a las recomendaciones
impartidas por los profesionales sanitarios, en ningun casos sustituye a éstas.
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