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Continuando con la estrategia disefiada en el Proyecto DELTA de Edu-
cacion nutricional, practica de la actividad fisica y prevencién de la
obesidad, se ha propuesto este nuevo enfoque, que reforzara las re-
comendaciones que permiten mantener un éptimo estado de salud.

Con la conmemoracién del Dia Mundial de la Diabetes se propone
continuar con las directrices marcadas por la Organizacién Mundial
de la Salud y la Federacidn Internacional de la Diabetes, encaminadas
a fortalecer la educacién y la prevencion de esta enfermedad.

La diabetes es una enfermedad crénica que se produce por la inade-
cuada o nula produccién de insulina por el pancreas. La insulina es
una hormona que regula la cantidad de glucosa (aztcar) en la sangre,
y su déficit ocasiona una elevacion de la misma (hiperglucemia o aza-
car elevado en la sangre).

La diabetes que acontece en la etapa infantil es conocida como dia-
betes tipo 1, cuya causa es desconocida, y por lo tanto no se puede
prevenir, requiriendo para su control el tratamiento sustitutivo de
insulina, asociado a una alimentacién adecuada a las necesidades,
segln la edad y la practica de actividad fisica.

Sin embargo, existe otra diabetes que aparece en la edad adulta, co-
nocida con el nombre de diabetes tipo 2, en la cual existe un defi-
ciente aprovechamiento de la insulina por parte de los tejidos (resis-
tencia a la insulina). Este tipo de diabetes es la causante del 90% de
los casos de diabetes en el mundo y se presenta con mas frecuencia
en las personas con exceso de peso corporal, asociado a inactividad
fisica.

En la actualidad esta diabetes tipo 2 comienza a presentarse, cada
vez mas, en la etapa de la infancia-adolescencia asociada al sobrepe-
so-obesidad.

En Canarias la prevalencia de sobrepeso es de 28,4% y de obesidad
el 21,2% segun los datos referidos por la Agencia Espafnola de Segu-
ridad Alimentaria y Nutricién (AESAN) en el estudio de prevalencia
de obesidad infantil ALADINO (ALimentaci6n, Actividad fisica, Desa-
rrollo INfantil y Obesidad) de 2011.

Por todo lo expuesto, uno de los pilares fundamentales en el trata-
miento de la diabetes es la alimentacion equilibrada y la practica de
actividad fisica.
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Para la prevencion y el control de la diabetes tipo 2, se propone las
siguientes recomendaciones:

Mantener el peso corporal adecuado.

Consumir una dieta saludable y equilibrada, moderando las
cantidades de los alimentos que se comen.

Realizar de tres a cinco tomas de raciones de frutas y verduras
al dia.

Consumir cereales a diario: pan, gofio, cereales de desayuno,
pasta, arroz, etc.

Consumir varias veces a la semana, algunos de los alimentos
siguientes: huevos, pescados y carnes magras.

Disminuir las tomas de sal, azdcares refinados y grasas se ori-
gen animal.

Mantener una actividad fisica diaria, al menos 30 minutos de
forma regular y de intensidad moderada, la mayoria de los dias
de la semana. Si fuera necesario controlar el peso, la actividad
fisica diaria deberfa ser de mayor intensidad, siempre aten-
diendo a las posibilidades fisicas de cada persona.
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