DIABETES de tipo 2

Consejos para pacientes




Informacion a pacientes

La diabetes mellitus es una enfermedad cronica con repercusiones
personales y de salud publica. La diabetes de tipo 2 es la mas
frecuente. El numero de personas afectadas es cada vez mayor,
debido a la obesidad y el sedentarismo. Aunque puede tener
complicaciones, un control adecuado de la diabetes
previene, en gran medida, estos problemas.

La diabetes exige un poco de disciplina al paciente. @
Sin embargo, con autocontrol, unas pautas
dietéticas y de ejercicio adecuadas, ademas de la

supervision del equipo de profesionales sanitarios,

es posible llevar una vida normal

Ademas, controlar la diabetes no implica solo cuidar la

glucemia. La prevencion de las complicaciones asociadas b

a la diabetes requerira vigilar los distintos «signos de

alerta» para los episodios de hiperglucemia (azucar alto)

o de hipoglucemia (azucar bajo) causados por desajustes \
it

en el consumo de glucosa o en la gestion del tratamiento.

¢Qué es la diabetes?

La diabetes mellitus es una situacion en la que el nivel de azucar (glucosa) en la sangre esta muy
alto. Esta glucosa procede de los alimentos y también la produce el higado cuando el cuerpo lo
necesita, como cuando una persona esta ayunando. Aungue es normal que haya algo de azUcar
en la sangre, ya que los ¢rganos la usan como fuente de energia para las funciones vitales, un
exceso puede ser dafino para la salud.

La insulina es una hormona producida por el pancreas que ayuda
a retirar el azluicar de la sangre e introducirlo dentro de las células
para usarlo como fuente de energia. Sila produccion de insulina no
es suficiente o las células no la reconocen vy dificultan su accién,
la glucosa permanece en la sangre y se inicia una situacion de
prediabetes, que puede evolucionar hasta instaurar la enfermedad.

La diabetes de tipo 2 es la mas frecuente. Aunque tiene un
componente hereditario, los factores que mas influyen en su
aparicion son el sobrepeso v |a obesidad, ¢l sedentarismo v |a
edad.




Algunos signos comunes de sospecha de hiperglucemia (glucosa alta) son mucha sed, ganas
frecuentes de orinar, pérdida de peso injustificada, mucha hambre, fatiga, entumecimiento u
hormigueo en los pies o las manos, vision borrosa o dificultades para cicatrizar las heridas. Si se
sufre alguno de ellos, es oportuno consultar con el médico. En Ultima instancia, un analisis de
sangre puede determinar si la causa es la diabetes.

¢Qué puedo hacer si me han diagnosticado
diabetes de tipo 2?

La diabetes exige un poco
de disciplina. Sin embargo,
con autocontrol, unas pautas
dietéticas y de ejercicio ade-
cuadas, ademas de la super-
vision del médico y del farma-
céutico, es posible llevar una
vida normal.

La dieta de un diabético ten-
dra que ser saludable, es
decir, variada y equilibrada,
asi como baja en grasas, sal y
alcohol.

Hay que procurar evitar los
alimentos ricos en azica-
res, asi como los fabricados
a base de cereales refinados
(como bolleria, pan, arroz o
pasta blancos), porque incre-
mentan la glucemia de forma
muy rapida. Es preferible con-
sumir cereales integrales, le-
gumbres, frutas y verduras, ya
que aumentan la glucemia de
forma mas lenta, por lo que se
reducen los «picos» de gluce-
mia después de las comidas.

Se deben hacer de cuatro a
seis comidas al dia: desayu-
no, almuerzo, comida, merien-
day cena.

Se puede comer como el res-
to de la familia. Sin embargo,
determinados alimentos,
como la pasta, el arroz, las
patatas y las legumbres, sc
deben ingerir en menor canti-
dad. Un plato de verdura y uno
de ensalada son imprescindi-
bles por las vitaminas vy fibras
gue contienen. Se recomien-
da planificar las comidas de
la semana para no caer en la
monotonia y cumplir con las
pautas recomendadas.

Asimismo, se practicara ejer-
cicio fisico de forma habi-
tal, Optimamente a diario (por
ejemplo, caminar durante una
hora al dia). El ejercicio debe
adaptarse a la edad, capaci-
dad de cada uno y a sus cos-
tumbres.

Un buen control de la diabe-
tes no implica solo cuidar la
glucemia. La prevencion de
las complicaciones asociadas
a la diabetes requerira vigilar y
controlar distintos «signos de
alerta» para los episodios de
hiperglucemia (azucar alto) o
de hipoglucemia (azucar bajo)
causados por desajustes en el
consumo de glucosa o en la
gestion del tratamiento.
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Es importante que cada dia-
bético sea capaz de identifi-
car cuando hay un problema
para actuar con rapidez y au-
tonomia. Ademas, debe seguir
las pautas de autocontrol y de
tratamiento recomendadas v,
en caso de observar algun sin-
toma que le preocupe, acudir
a su medico.

Los pies constituyen una de
las partes del cuerpo que mas
problemas pueden originarle
al paciente diabético. Muchas
veces se pierde sensibilidad

en ellos, de manera que pue-
de que no se percate de pin-
chazos, roces, cortes u otras
alteraciones. Por lo tanto, de-
beran cuidarse con especial
esmero para evitar la apari-
cion de erosiones, infecciones
y, en ultimo término, gangrena.

Al cabo de los afos, la diabetes
mal controlada puede produ-
cir problemas en los ojos, los
rifones, los nervios, las encias
y los dientes; pero el riesgo
mas grave es el de sufrir pro-
blemas de corazon. Por todo

ello, es esencial que el pacien-
te colabore con el equipo de
profesionales sanitarios para
mantener los niveles adecua-
dos de glucosa en la sangre y
también la presion arterial y el
colesterol dentro de los limites
deseados.

cComo se trata la diabetes de

tipo 2?

La diabetes de tipo 2 suele ocurrir porque el cuerpo es resistente a la

e
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insulina, que deja de ser efectiva. La obesidad y el sedentarismo potencian
esta resistencia, por lo que los cambios en el estilo de vida son esenciales:
mantener el peso adecuado, practicar ejercicio con regularidad y controlar

= los hidratos de carbono vy las grasas que se comen. Puede ser necesario

! , sangre.
-~

tomar farmacos v, a veces, inyectarse insulina.

De esta manera, se puede restablecer el nivel adecuado de glucosa en la
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