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EDITORIAL

Nuestro organismo,
un laboratorio en equilibrio

uestro organismo es un laboratorio
con materia organica y parte inor-
ganica, esta Ultima es la proceden-
te del exterior, y para el correcto
funcionamiento debe existir un
correcto equilibrio, el cual se va perdiendo con
el paso del tiempo por el propio envejecimiento
organico y las enfermedades que puedan surgir
como consecuencia de agresiones, psico-fisicas,
3 ese organismo o las carencias que se pueda
ver sometido.
Cuando nuestro organismo sufre algun desajuste
tiene repercusiones en otras partes del mismo que
es conveniente conocer para estar prevenidos y
si llega el caso que sepamos en todo momento
CcOMO reaccionar ante el mismo, para llevarlo de la
mejor forma posible, como es el ICTUS, que puede
ser transitorio, recuperable o con secuelas, pero
nunca tirar la toalla, pues los recursos existentes
en la actualidad no son los que habia hace una
década, han mejorado considerablemente con
unos excelentes resultados.
En salud se van retomando actuaciones como
acercamiento al paciente, humanizacion de las
técnicas diagnosticas y desarrollo de los programas
de educacion para la salud que por suerte se han
rescatado en el tiempo que en el caso de las per-
sonas con diabetes juvenil, si no fuera por ellas, Ia
inclusion en las actividades corrientes de Ia vida dia-
ria hubieran sido inalcanzables y la integracion social
no hubiera sido posible. El conocer su enfermedad,
las limitaciones, las medidas que se deben adoptar
ante determinadas situaciones, permite llevar la
enfermedad sin tener barreras e integrarse en su
entorno con total naturalidad: irse de vacaciones,
competiciones, campamentos, donde evidente-
mente deben ser conocedores de la enfermedad
y verla con total y completa naturalidad.
Una correcta educacion e informacion sobre la
diabetes, permite realizar una vida social, laboral y
familiar satisfactoria, pues estos compromisos del
entorno de la persona, se puedan ver truncados
si se desconoce la enfermedad y no se adquieren
unos conocimientos basicos sobre las medidas
que se deben adoptar en el caso de haber rea-
lizado unos excesos en la comida e incluso ante
situaciones adversas gastrointestinales como la
diarrea o el vomito, se evita con ello tanto las
hiper/hipoglucemias.

ALBERTO LOPEZ ROCHA "-"_"‘“_.

Vocal nacional de SEMERGEN. Responsable del 3rea de Pacientes

Cuando hay muchos frentes abiertos en inves-
tigacion sobre una misma enfermedad, signi-
fica que el interés y las expectativas, son muy
favorables, en buscar soluciones a la misma o
al menos hacerla muy llevadera y con el menor
numero de complicaciones posibles: dispositivos,
coadyuvantes, trasplantes y ultimamente las
vacunas como medida, al menos, en buscar
una mejor evolucion de la diabetes, el tiempo ird
hablando de los resultados de unas y de otras,
pero siempre pensando en positivo.

Las vitaminas y minerales que llegan con la fruta
fresca de temporada que sirven para llenar las
reservas de nuestro organismo, no debe ser im-
pedimento para su ingesta en las personas con
diabetes, para ello hay que eliminar algun tabu
sobre las mismas y adquirir los conocimientos
suficientes sobre su adecuado consumo.

Conocer la diabetes, sus

limitaciones y las medidas

que se deben tomar en

situaciones especiales, per-

mite llevar la enfermedad sin

barrerasy con naturalidad.

Con el buen tiempo, se hace mas vida al aire
libre, aunque en los paises mediterraneos, es
costumbre hacerlo, en cualquier época del afo,
circunstancia beneficiosa para combatir las com-
plicaciones cardiovasculares como la hipertension
y de paso mejorar otras alteraciones metabolicas
como la hipercolesterolemia, asi como un mejor
control de los picos glucémicos a lo largo de las
24hy estabilizacion de la hemoglobina glicada.
La cronicidad de la diabetes, tarde o temprano
afecta la esfera sexual, pero tiene solucién y hay
que saber combatirla, no esconderla, pues forma
parte de nuestro equilibrio psico-organico, desde
el nacimiento hasta Ia vejez.

Con este nuevo numero de saludplus diabetes,
pretendemos ayudar en el dia a dia, con la enfer-
medad, con el unico objetivo de ayudar a mejorar
su control, conocerla mas a fondo y como siempre
formar e informar adecuadamente.



D

S -

Il ABETES

en Portada

EL SOL

¢AmIgo 0 enemigo
de la diabetes?

LAS PERSONAS CON DIABETES pueden presentar una especial sensibilidad a la radia-

cion solar. Sin embargo Ia exposicion solar es fundamental para sintetizar Ia vitamina D. El

deficit de esta vitamina esta asociado con la prevalencia de la disbetes tipo 2 v la obesidad.

1 sol es fuente de vida, ya que

nos ayuda a sintetizar la vita-

mina D que es esencial para fi-
jar el calcio en los huesos, y ademas es-
td comprobado su efecto antidepresi-
vo, entre otros muchos beneficios. No
obstante, la radiacién solar es el prin-
cipal factor de riesgo para el desarrollo
de melanoma y para el envejecimiento
prematuro de la piel.

CON DIABETES,

PRECAUCION EXTRA

En personas con diabetes mal contro-
lada, los niveles elevados de aziicar en
sangre influyen en que el organismo
pierda liquidos con mayor facilidad, lo
que provoca que la piel se seque y se
descame con mas facilidad. Sila diabe-
tes ha causado dafios en los vasos san-
guineos mds superficiales de la piel, no
es dificil que un eritema solar pueda
convertirse en una peligrosa quemadu-
ra. Por lo tanto, es imprescindible pro-
teger la piel con cremas de factor de
proteccién elevado.

Reglas de oro

» TOMA EL SOL DE FORMA RES-
PONSABLE. Dedica solo unos mi-
nutos a pasear sin protector solar
para sintetizar la vitamina D, pero
si vas a exponerte al sol de forma
continuada utiliza siempre crema
con factor elevado de proteccion.
P> UTILIZA GAFAS DE SOL DE CA-
LIDAD. Nada de obtener las gafas
en el mercadillo sin las minimas
garantias sanitarias.

P PRACTICA EJERCICIO AL AIRE
LIBRE. Adem3ds de ayudarte a
mantener un peso adecuado y
mejorar el control glucémico, te
ayuda a aumentar los depositos
de vitamina D.

» HIDRATATE TAMBIEN POR
DENTRO. Bebe preferiblemente
agua.

» ALIMENTACION. En tu dieta
diaria debe haber variedad de
frutas, hortalizas y verduras, que
son ricas en agua y te ayudaran
3@ mantener una buena hidrata-
cion a la vez que un buen control
glucémico.

SONSOLES G. GARRIDO

También hay que extremar las precau-
ciones con los ojos, ya que las personas
con diabetes también pueden presen-
tar una especial sensibilidad a luz solar
debido a la accién de ciertos medica-
mentos para el control de la glucosa.
Ademis las radiaciones UV pueden
provocar alteraciones microvascula-
res que pueden traducirse en lesiones
irreversibles (dafios en la cérnea o en
la retina, cataratas. ..) Por tanto, el uso
de gafas de sol con filtros adecuados es
indispensable.

Ademis, el calor puede afectar sus ni-
veles de azicar en sangre y también au-
mentar la absorcién de algunas insu-
linas de accién rapida, lo que signifi-
ca que necesitard hacerse la prueba de
glucosa en la sangre con mds frecuen-
cia,y tal vez ajustar la toma de insulina,

alimentos y liquidos.

VITAMINA D, LA CARA
POSITIVA DEL SOL

La vitamina D es un compuesto im-
prescindible que el organismo no pue-

i la diabetes ha causado dafos en los vasos sanguineos mas superficiales de la piel,

no es dificil que un eritema solar pueda convertirse en una peligrosa quemadura, por
ello es fundamental proteger Ia piel con crema solar de proteccion elevada.
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de sintetizar, es por tanto nece-

sario adquirirla de dos formas:
a través de la alimentacién, tan solo el
5-10% del total; y a través de la expo-
sicién solar, en un 90-95%.
En cuanto ala alimentacién, la vitami-
na D que adquirimos proviene princi-
palmente de alimentos como el huevo
o el pescado azul, los aceites de pescado,
las setas, la leche y el queso. También
podemos adquirir vitamina D consu-
miendo alimentos enriquecidos con
este compuesto, como algunos licteos,
cereales y zumos.
Si hablamos de la sintesis cutinea de
la vitamina D a través del sol, existen
varios factores que pueden disminuir
dicha sintesis como es tener una edad
avanzada, la piel oscura, la latitud en
donde se viva y el uso de cremas con
factor de proteccién superior a 8. Esto
ultimo nos lleva a plantearnos cémo y
cudnto sol debemos tomar para apro-
vecharnos de sus beneficios sin efectos
secundarios.

¢POR QUE ES TAN NECESARIA
LA VITAMINA D?

» Las principales funciones de la vita-
mina D son las 6seas. El cuerpo nece-

en Portada

¢{CUANTO
SOL HAY
QUE TOMAR?

Si necesitamos tomar el sol
para sintetizar la vitamina D,
pero a su vez los rayos ultra-
violetas perjudican la salud
de nuestra piel, surgen las
dudas de cudndo y como
debemos tomar el sol.
Realmente no se conoce
cual es la exposicion solar
sin fotoproteccion adecuada
y NO nociva para garantizar
I3 sintesis de vitamina D. Los
Ultimos estudios al respecto,
indican que hay que tomar
el sol de 5 a 15 minutos en
piernas y brazos entre las 10
y las 12 de la mafiana o bien
después de las 5 de la tar-
de, al menos dos veces por
semana y sin fotoprotector
solar. Esta seria la exposicion
solar ideal y suficiente para
consequir unos depositos de
vitamina D sin necesidad de
suplementos dietéticos.

No obstante, hay que recor-
dar que la luz ultravioleta
implicada en el proceso de
sintesis es la misma que se
asocia con el envejecimiento
y el cancer cutaneo.

ntre el 5y 10% de la vitamina D que adquirimos proviene de los alimentos, prin-
cipalmente del huevo, pescado azul, aceites de pescado, setas, leche y queso. El
90% restante de vitamina D proviene de la exposicion solar.
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sita vitamina D para absorber el calcio.
Sin suficiente vitamina D, no podemos
producir cantidades suficientes de la
hormona calcitrol, lo que causa que no
se absorba suficiente calcio de los ali-
mentos. Cuando ocurre esto, el cuerpo
se ve obligado a movilizar las reservas
de calcio depositado en el esqueleto, lo
que debilita el hueso existente e impi-
dela formacién y el fortalecimiento de
hueso nuevo y fuerte.

Su carencia puede comportar altera-
ciones a nivel ostoesquelético.

Enlaedad infantil y durante la forma-
cién y maduracién dsea, la escasez de
vitamina D puede debilitar la estructu-
ray causar deformaciones en los hue-
s0s.Y en el caso de los adultos, este dé-
ficit puede reducir la densidad mineral
y causar osteporosis, fracturas y caries.
»Accién inmunitaria. La vitamina D
guarda una relacién muy importante
y compleja con el sistema inmunita-
rio humano. Unos niveles adecuados
de esta vitamina ayudan a fortalecer el
sistema inmune y a asegurar que las cé-
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lulas inmunes se comuniquen y fun-
cionen correctamente. Existen estudios
epidemiolégicos en los que se observan
que las personas que viven en regiones
con mayor exposicién solar, la preva-
lencia de enfermedades autoinmunita-
rias como es el caso de la diabetes tipo
1,1a esclerosis multiple y la enfermedad
de Crohn es menor.

No es de extrafiar, por tanto, que tanto
la vitamina D como el sistema inmu-
ne estén asociados con el desarrollo del
cancer. Las investigaciones al respecto
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muestran que existe una rela-

cién inversa entre la concentra-
ci6én de vitamina D y la prevalencia de
cancer de colon, pancreas, ovario, pros-
tata y mama.
También se ha demostrado que las
personas con una baja concentracién
de vitamina D presentan mayor ries-
go de padecer infecciones, sobre todo
respiratorias.
» Relacién con la diabetes tipo 2. En
varios estudios se ha observado un in-
cremento del riesgo de desarrollar dia-
betes tipo 2 y sindrome metabdlico en
personas con déficit de vitamina D.La
baja concentracién de esta vitamina se
relaciona con un empeoramiento de la
funcién de las células beta del pancreas
encargadas de generar insulina,y con la
pérdida de sensibilidad a la accién de la

insulina y; por tanto, una mayor re- @

sistencia a la accién de la insulina.

CON SOBREPESO, MENOS VITAMINA D

Cada vez mas estudios encuentran una
relacion entre niveles bajos de vitamina
Dy la obesidad y sobrepeso.

Sequn sefialan los investigadores, las
personas con menos vitamina D en
la sangre tienden a acumular grasa
alrededor del abdomen y aumentan
mas rapido de peso.

Debido a que la vitamina D es un
compuesto soluble en grasa, cuando
la persona tiene sobrepeso u obesidad
esta vitamina se queda atrapada en las
células adiposas. Esta es la razon por
Ia que los pacientes con obesidad o
sobrepeso presentan concentraciones

en Portada

mas bajas de esta vitamina que las
personas con NOrmMopeso.

Aunque la relacion exacta no estd del
todo comprendida y todavia es necesa-
ria una mayor investigacion, la eviden-
cia reciente sugiere que si existe una
asociacion entre |a obesidad, el exceso
de peso y los niveles de vitamina D.
Ademas, esta asociacion indica que la
obesidad y la deficiencia de vitamina
D son co-morbidas (ocurren al mismo
tiempo), junto a enfermedades tales
como la hipertension, diabetes, artrosis,
osteoporosis, depresion, e incluso la
enfermedad periodontal.
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iversos estudios han demostrado que una baja concentracion de vitamina D est3
relacionada con la obesidad y sobrepeso. Ademas, las personas con déficit de vita-

Haz tu pregunta en
www.pacientessemergen.es

mina D presentan mayor riesqo de padecer infecciones, sobre todo respiratorias.
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SP DIABETES (Grupo ICM) Avda. San Luis, 47. 28033 Madrid.

Nombre: Apellidos:
Direccién postal: Portal: Piso: Escalera:

Cédigo postal: Poblacion: Provincia:

Teléfono: Movil: E-mail:

Forma de pago:

A efectos de lo dispuesto en la Ley Organica 15/1999 de Proteccion de Datos de Caracter Personal, Grupo ICM Comunicacion le informa de que sus datos personales van a ser
incorporados a un fichero del que es responsable esta entidad, para la gestion de las suscripciones a la revista.

Le recordamos que dispone de sus derechos de acceso, rectificacion, cancelacion y oposicion al tratamiento de sus datos, que podra ejercer en el domicilio social de Grupo ICM
Comunicacion sito en la Avda. San Luis, 47, 28033 Madrid, incluyendo copia de su Documento Nacional de Identidad o documento identificativo equivalente, indicando la
referencia “Proteccion de datos”.
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