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LA DIABETES,   UN   FLAGELO   MUNDIAL Y
 SU IMPACTO EN LOS CRUCEÑOS.
Qué es la diabetes y cómo se manifiesta?
El nombre completo de esta enfermedad es Diabetes 
Mellitus, La palabra diabetes proviene del griego y 
significa ¨ir a traves de¨ queriendo significar que todo 
el líquido que bebe el diabético, no se queda en su 
organismo sino, que  ¨pasa a través de él¨ o sea, se orina
 en forma copiosa. (poliuria). 
La denominación de Mellitus hace mención a la miel, 
por el sabor dulce de la orina de estos pacientes, debido a 
que el exceso de glucosa en la sangre, por arriba de cierto
 nivel (+180 mg%), llamado ¨umbral de la glucosuria¨ hace que la glucosa sobrepase la capacidad de reabsorción de los riñones, provocando su ¨escape¨ por la orina.(glucosa en la orina, situación anormal que se denomina glucosuria.). Por lo tanto, la diabetes se manifiesta por: Orinar demasiado (poliuria), tener mucha sed, lo que obliga a tomar muchos líquidos, (polidipsia), calambres y progresivo adelgazamiento. Si esta situación no se trata adecuadamente, el paciente puede entrar en un estado de coma, llamado coma diabético. Cuando sospechamos diabetes por los síntomas descritos, el diagnóstico se confirma con un análisis de sangre para medir la glucosa en ayunas, llamado glicemia, que debe ser de 126 mgrs % o más.
La diabetes conceptualmente, es un trastorno del metabolismo de los hidratos de carbono, de las grasas y las proteínas, que está relacionado obligatoriamente con un aumento de los niveles de glucosa en la sangre, debido a una alteración en la producción de insulina por el páncreas, con un mayor o menor grado de resistencia de los tejidos a la acción metabólica de la  insulina. 
Cuántos tipos  de diabetes existen?
Fundamentalmente existen tres tipos de diabetes:

· Diabetes Mellitus tipo-I

· Diabetes Mellitus tipo - II

· Diabetes gestacional.

A)La Diabetes Mellitus tipo - I, que afecta principalmente a los niños o jóvenes, provocada por factores complejos, en algunos casos infecciones virales congénitas o en la lactancia, en otros casos alteraciones genética y/o auto inmunitarios,( producción anormal de anticuerpos contra las células del páncreas productoras de insulina.) que en todo caso, la consecuencia final es siempre la destrucción de todas las células del páncreas que producen insulina. Por esta razón, la característica principal de este tipo de diabetes es la ausencia total de insulina en la sangre, por lo que si no recibe insulina como tratamiento, el paciente no puede vivir.

 B) Diabetes tipo -2: Conocida como la diabetes del adulto. En su origen, participan factores genéticos (fuerte tendencia hereditaria) y  factores ambientales, que si se controlan, pueden retrasar o evitar la aparición de la Diabetes. Estos factores ambientales que influyen en la aparición de
 esta enfermedad son:
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El sedentarismo.

· La obesidad.

· Y los hábitos alimentarios.


C) Diabetes gestacional: Es el tipo de diabetes que 
se detecta por primera vez durante el embarazo. 
La diabetes gestacional (DG) traduce una insuficiente adaptación del páncreas, a la resistencia a la insulina  que  se produce durante el embarazo. El páncreas es incapaz de ajustar la secreción de insulina a las exigencias metabólicas que presenta el embarazo. Se presenta aproximadamente en el 10% de las embarazadas.
¿Cuál es la importancia de detectar a precozmente la diabetes gestacional?
Porque aumenta el riesgo de complicaciones obstétricas como:

· Macrosomía (Bebés muy grandes, más de 4 kgs.)

· Sufrimiento fetal.

· Muerte del feto dentro del útero.

¿Cuál de estos tipos de diabetes es el más frecuente?
Sin duda, el más frecuente es la Diabetes Mellitas tipo-2.

Esta es la llamada pandemia del siglo XXI. 
En Santa Cruz la incidencia de este tipo de diabetes es algo más del 10%, cifra por arriba del promedio mundial. Es el Departamento de Bolivia con el porcentaje de diabéticos más alto.
¿Por qué en Santa Cruz existe una frecuencia de Diabetes tipo-2 tan alta?

En nuestra ciudad, se dan dos situaciones que podrían explicar al menos en parte, esta situación; Por una parte, por lo menos cuando Santa Cruz tenía una población pequeña, la consanguinidad fue un factor influyente en la difusión de los genes que predisponen a la diabetes; Por otro lado, actualmente existe y cada vez es mas importante, un porcentaje de obesidad en hombres y mujeres cada vez más alto; a esto, se suma el sedentarismo que cada vez involucra a un mayor porcentaje de jóvenes, que después de terminar el colegio dejan de practicar deportes en forma regular y siguen comiendo la misma cantidad de calorías y generalmente provenientes de alimentos con exceso de grasas e hidratos de carbono (pollos con papas fritas, arroz  y plátano frito, hamburguesas con papas fritas y mayonesa, churrasco con arroz con  queso, huevos y plátanos fritos, a esto se asocia de manera infaltable, una gaseosa con azúcar o refrescos con azúcar.)
¿A partir de qué momento la diabetes nos puede causar daño?
Lo grave de este aspecto, es que algunos de los riesgos para nuestra salud que trae la diabetes consigo y que van a afectar a nuestras arterias coronarias sobre todo (riesgo de infarto cardiaco prematuro), ya comienzan a minar nuestro organismo antes de que se diagnostique la diabetes. Es decir, antes de que la glicemia llegue a los 126 mgrs %. Cuando existe un estado de pre-diabetes, que se puede presentar  en dos formas:

1.- Cuando la glicemia basal en ayunas, es normal, (menos de 100 mgr %) pero, después de 2 horas de beber   75 grs. de glucosa, sube a 140 mgr. %  o más (Esto se denomina test de tolerancia oral a la glucosa alterada)

2.-O cuando la glucosa en la sangre en ayunas, ya es de 100 mgr % o cualquier otra cifra entre  100 y 125 mgrs %, (pero menor a 126 mgrs %) se denomina glicemia alterada en ayunas.

En cualquiera de estas dos situaciones, ya existe un trastorno del  metabolismo, que está causando alteraciones de los lípidos, que puede manifestarse por aumento de los triglicéridos, o del ¨colesterol malo¨ (Colesterol-LDL) o disminución del ¨colesterol bueno¨ (Colesterol - HDL), y puede haber un exceso de insulina en la sangre debido a un estado de resistencia a la insulina, sobre todo en los obesos, que junto con la elevación de los lípidos, van a dañar el endotelio o capa que recubre por dentro nuestras arterias, en particular las coronarias que irrigan el corazón o nos van a predisponer al aumento de la presión sanguínea.
¿Cómo podemos evitar la diabetes?

Como la tendencia genética no la podemos cambiar, lo lógico en estos casos, es corregir  los llamados factores ambientales, que son los que están desencadenando este trastorno metabólico. 
Si estamos gordos, adelgazar paulatinamente hasta alcanzar el peso normal de acuerdo a nuestra edad y altura, si somos sedentarios, realizar ejercicios también en forma gradual, de acuerdo a nuestro estado físico y/o limitaciones físicas que tengamos y cambiar nuestros hábitos de alimentación, dejar de comer las comidas grasosas, los excesos de carbohidratos, las bebidas azucaradas y comer mucha verduras, carnes rojas una vez por semana, pescado 2 a 3 veces por semanas (sardinas, salmón, truchas.), pollos 2 veces a la semana, legumbres  y frutas en forma moderada.
Es decir, debemos cambiar nuestro estilo de vida en forma definitiva y  no verlo como una simple dieta transitoria.
Una vez diagnosticada la diabetes, ¿cuáles son sus complicaciones en el tiempo?

Cuando la glicemia en ayunas es mayor de 125 mgrs% , ya somos diabéticos. A partir de se momento, el objetivo debe ser evitar las complicaciones, a nivel de los ojos (cataratas, lesiones de la retina, etc), a nivel de los riñones ( nefropatía diabética con pérdida de proteínas por la orina que puede evolucionar a la insuficiencia renal irreversible.), la neuropatía diabética que se manifiesta por dolores tipo ardor a nivel de los pies y progresivamente con trastornos de la sensibilidad en los pies, llegando  la falta total de sensación táctil y dolorosa en ellos, lo que predispone a que nos causemos heridas con el calzado o al caminar descalzos sin darnos cuenta y que con frecuencia se infectan, produciendo úlceras que se conocen con el nombre de ¨pié diabético¨.
Todo esto, puede llevar o no, ( dependiendo del grado de control de la enfermedad) a enfermedades graves, como infarto cardiaco, infarto cerebral, amputaciones de miembros inferiores, ceguera, insuficiencia renal crónica que lleva a la diálisis o trasplante renal, muerte prematura y en todo caso, una disminución de la calidad de vida.
¿Cuáles son los parámetros que nos permiten comprobar que estamos controlando la diabetes en forma efectiva?
Las complicaciones disminuyen significativamente, cuando la diabetes está bien controlada. Según la ADA (Asociación Americana de Diabetes), los parámetros de control  metabólico de la diabetes, que permiten asegurar que la diabetes está siendo bien controlada, son fundamentalmente tres:

· Glucosa en sangre en ayunas entre 90 y 130 mgr %.

· Glicemia post prandial (2 horas después de beber 75 grs de glucosa oral) menor de 180 mgrs %.
· HbA1c Llamada hemoglobina glucosilada, (La Hemoglobina  es una proteína color rojo, que trasmite su color a los glóbulos rojos de la sangre) normalmente se satura en forma acumulativa con la glucosa de la sangre, en un porcentaje que depende del valor de la glucosa sanguínea, es decir se ¨glucosila¨ en un porcentaje variable y esta glucosilación dura aproximadamente 4 meses, que es el promedio de vida de los glóbulos rojos. Cuando la Diabetes está bien controlada, se debe tener una HbA1c menor de 7%. Esto significa un buen control durante por lo menos los 4 meses previos.

Nutrición Saludable – Estilo de Vida Saludable Una nutrición balanceada es la base para tener buena salud, verse bien y tener una larga vida. Sabía usted que:
· Los científicos estiman que el 75% de los problemas de salud están directamente relacionados con una mala nutrición, un estilo de vida no saludable y sobrepeso. 

· Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), los problemas de peso - en términos generales - están segmentados, de acuerdo al nivel de ingresos. Un país a más desarrollado, mayores son sus problemas de sobrepeso; a menor nivel de desarrollo, mayores sus déficits alimenticios. 

· Los estudios epidemiológicos muestran que el 55% de la población adulta, presenta sobrepeso y el 22% es obesa.    

¿Cuál sería el mensaje final?
El mensaje final, es que la diabetes es una condición genética heredable en un buen porcentaje de casos, pero que necesita de factores ambientales para manifestarse. Estos factores ambientales podemos evitarlos o corregirlos. Eso depende del estilo de vida que decidamos elegir.
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Bebidas azucaradas y grasas.
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