tras las v

se altera en la época de vacacio-

.nes por los cambios en los hora-
rios, comidas y ritmos del suefo, y por la
realizacion de viajes, excursiones y otras
actividades que suponen una mayor ac-
tividad fisica. Todos ellos son factores que
repercuten a corto y medio plazo sobre
los controles metabdlicos. Tras estos
dias, las personas que tienen prediabe-
tes y diabetes tipo 2 aumentan de peso,
respondiendo a una matematica basica:
sumando la ingesta de una gastronomia
poco habitual (a veces en forma de pi-
coteo), la mayor sensacién de calor que
induce al sedentarismo, el posible au-
mento de ejercicio solo el primer dia con
sus consecuentes agujetas, rozaduras y/o
quemaduras solares por un descuido
puntual (que hacen disminuir la practica
deportiva los dfas siguientes).., provocan
un menor gasto de calorias y un acimulo
de grasa abdominal que costara perder.

H a estabilidad de los habitos de vida

Segln muestran diversos estudios de
observacion referidos al comportamien-
to de los adipocitos (células del tejido
graso) en estas personas en compara-
cion con las que no tienen diabetes,
existe una diferencia importante: un in-
cremento minimo de 2 a 3 kilogramaos
hace que la resistencia a la accion de la
insulina aumente, con los consiguientes
reajustes de la medicacion y de los es-
tilos de actividad/alimentacién encami-
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nados a una pérdida de peso no siem-
pre facil. Se ha demostrado que esta
ganancia de peso debida al aumento
de la grasa actua de forma continuada
durante el resto del ano, lo que hace
mas vulnerables a las personas diabéti-
cas, que deben redoblar su esfuerzo en
normalizar su peso.

Es necesario saber que una persona con
diabetes tipo 2 debe preservar al maxi-
mo la secrecién de insulina por parte del
pancreas, siempre que quede una secre-
cion residual. Si hace falta, se debe inyec-
tar esta hormona, porque esta accién
hace que la diabetes sea menos agre-

Dr. Felipe Esteban Juanas Fernandez

Especialista en Medicina Preventiva y Salud Publica

tjvos
dCdCiones

-y

A

siva. Se ha evidenciado que existe una
alteracion de la primera fase de secre-
cion —o fase rapida— dentro del patron
temporal de secrecion, fundamental-
mente tras las comidas, lo que se agra-
va por el sobrepeso. Esta cbservacion
es importante a la hora de entender la
distribucion caldrica de las comidas a
lo largo del dia, y a la hora de compren-
der los autcanalisis dos horas después
de las comidas cuando son indicados
(consultar las Recomendaciones 2012
de la Sociedad Espanola de Diabetes).Es
una razon importante para incorporar la
dieta mediterrdnea y la actividad fisica a
nuestro estilo de vida.
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Tras unos dias de asueto, las personas que tienen
prediabetes y diabetes tipo 2 aumentan de peso
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Debemos revisar tiras reactivas y medidores
de glucemia, que podrian haberse deteriorado

por la exposicion al sol

Ademas de intentar normalizar el peso,
otro punto a destacar tras las vacacio-
nes es la revision de las tiras reactivas y
los medidores de glucemia, que pueden
haber visto alterado su funcionamiento si
se han sometido a temperaturas elevadas
y a otras interacciones medioambientales
sin haberlo percibido. Puede verse altera-
da la precision del autoanélisis si los ma-
teriales se han transportado en un bolso
o mochila y hemos estado expuestos al
sol, o si los hemos dejado a merced de
los rayos del sol sin proteccion alguna en
rmomentos de altas temperaturas. Asi que
la vuelta de vacaciones es un buen mo-
mento para realizar una prueba de con-
trol de calidad del glucometro y para leer
la informacion del fabricante sobre las
interferencias en una correcta medicion,
como son las referidas a temperatura, hu-
medad, altura, farmacos, etc,

En el caso de haber practicado activida-
des acuaticas en piscinas o en el mar, serfa
recomendable continuar estos ejercicios,
ya que hay unanimidad sobre la repercu-
sion altamente positiva a nivel psiquico,
osteomuscular y cardiocirculatorio. Una
alternativa son los centros deportivos
municipales, que cuentan con monitores

especializados en este tipo de ejercicios,
segun patologias, edad o intereses per-
sonales. También puede plantearse la po-
sibilidad de asistir a un establecimiento
balneario: si usted es una persona mayor
es importante que conozca el Progra-
ma de Termalismo Social que ofrece el
Instituto de Mayores y Servicios Sociales
(IMSERSO) de S ¢ 11 pernoctaciones, con
alojamiento en pension completa con ali-
mentacion sana, tratamiento termal basi-
co indicado por el médico del balnearic,y
terapias propias de la estacion termal. Los
balnearios participantes se distribuyen
por toda la geografia espanola. Con inde-
pendencia de la edad, el balneario es un
manantial de salud y es el lugar ideal para
comprender el funcionamiento del or-
ganismo, asi como de la accion del agua
bebida seguin sus propiedades minerales.
Igualmente comprenderd el etiguetado
de muchas aguas envasadas al que segu-
ramente antes no le prestaba atencion,
entendiendo por qué tras su ingesta unas
le producen efecto diurético (por ejem-
plo, las bicarbonatadas célcicas) y otras le
suben sus cifras de tension, al tener altas
concentraciones de sal. Respondera asi a
la nerma de estar bien hidratado con el
agua mas adecuada.
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Los retos no son pequefos. Usted debe
ser valiente y atreverse a realizar manio-
bras rectificadoras ante situaciones que
intuye adversas, como cifras de tension
arterial elevada, hiperglucemia o ganan-
cias de peso corporal, siendo capaz de
hacer las oportunas determinaciones de
tension arterial, glucémicas o de peso.

Si se encuentra capacitado para realizar
una restriccion en el aporte caldrico con
el fin de normalizar su peso, no debe
caer en esguemas poco ortodoxos que,
bajo la seduccién de una pérdida de
peso significativa en pocos dias, ofrecen
una alta relacion de riesgos en lugar de
beneficios en su escenario metabolico
de diabetes. El programa de alimenta-
cion debe ser aconsejado y evaluado
de forma individual, como pasa con el
ejercicio, los autoandlisis o la practica de
actividad ffsica.

Insistimos en lo imprescindible que
es construir un andamiaje emocional
capaz de alcanzar y mantener cada una
de las metas propuestas en el control
del metabolismo y, més concretamen-
te, de su diabetes. Estar y sentirse bien
es factible si usted se implica en querer
conseguirlo, con argumentos solidos
basados en motivaciones reales, naci-
dos de la libertad de un juicio sensato
a partir del proceso de educacion para
capacitarle y empoderarle en salud.

Usted merece una dignidad glucémica
sin toxicos por desmotivaciones, ni or-
fandad de recursos humanos o mate-
riales. Usted es parte del eje promotor
de numerosas acciones que abandera la
asociacion a la que pertenece y agrupa
en tomno a la Federacion de Diabéticos
Espanoles (FEDE). Por ello, debe ser una
persona operativa, dejando atrds cual-
quier tipo de ostracismo y preparando
con sus inquietudes compartidas el
triunfo del circulo azul que conforma-
mos todos. Tras la época vacacional,
actualice sus revisiones para celebrar
convenientemente el 14 de noviembre,
fecha en la que personas como usted v
COmOo Yo somos protagonistas. @
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La gama DietNature de Gullén,
sin azﬁcares, nos ayuda a mantener una

vida sana sin renunciar a lo que mas nos gusta. Es
natural que quieras cuidarte y que cuando te cuides,
lo hagas de la forma mas natural.
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