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I| a obesidad no es solamente una cuestion de be

sino también de salud, ya que se ha demostradt

hay una clara relacion entre el exceso de peso

probabilidad de desarrollar diabetes, asi como o©
enfermedades crénicas, las cuales, bajo ciertas condicior
pueden disminuir la expectativa y la calidad de vida de
personas que las padecen. Por fortuna, existe de igual mc
una conexion innegable entre la adopcion de habi
saludables y la prevencién de dichos trastornos.

Atentamente
Comité Editorial
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Obesidad: Una epidemia mundial

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud, se
estima que existen mas de quinientos millones de personas
con obesidad en el mundo y que cada afio fallecen por
dicho trastorno cerca de dos y medio millones de adultos. A
pesar de que fue identificado como un problema de salud
publica emergente a principios de los afios setenta, no se
adoptaron las medidas de prevencion necesarias. El
resultado es conocido por todos en la actualidad.

La obesidad trae consigo importantes repercusiones
negativas en los sistemas de salud publicos y en las
personas, ya que se encuentra asociada a estigmas,
discriminacion, pérdida de la salud, merma de la calidad de
vida, enfermedades graves y hasta muerte prematura.

Los individuos con este trastorno a menudo son percibidos
como personas responsables de su propia condicion y con
una fuerza de voluntad muy débil. No obstante, la evidencia
actual indica que la obesidad no sélo es resultado de una
responsabilidad individual, sino que en esta epidemia
participan diferentes factores de tipo social, econdmico,
genético, cultural y de infraestructura, que interacttan entre si
y han provocado cambios sustanciales en los estilos de vida.

revista_familia@yakult.com.mx

En México, por ejemplo, ha disminuido de manera dréstica
el consumo de frutas, verduras y agua. En contraparte, se
ha incrementado en forma importante el consumo de
alimentos industrializados y bebidas artificiales.

La mejora en la disponibilidad de alimentos y el aumento de
su densidad energética, aparejadas con la industrializacion
y la urbanizacion registradas en nuestro pais, coincidieron
con el viraje hacia un mayor sedentarismo en el trabajo y
abandono de las actividades recreativas, debido
principalmente a la falta de seguridad y espacios de
recreacion en las ciudades.

Las consecuencias

Por afios, la obesidad se consideré un mero problema
estético. Sin embargo, a partir de los afios setenta, esta
percepcion empezd a cambiar y pasé a ser una
preocupacion médica. Fue hasta entonces que se
estableci6 como una enfermedad en si misma y factor de
riesgo para el desarrollo de otros padecimientos cronicos,
como la diabetes y los males cardiovasculares.

Con la obesidad disminuye la esperanza de vida. En un
estudio publicado en 2009 por la revista médica “The
Lancet”, se documenta los riesgos asociados con esta
enfermedad, luego de un andlisis de las historias de
novecientos mil personas de diferentes paises.

En el estudio, las causas mas frecuentes de muerte fueron
la diabetes mellitus, la insuficiencia renal y los infartos.
También se documento que las personas que aumentan de
peso y tienen obesidad moderada (IMC 30-35) disminuyen
su esperanza de vida en tres afios, mientras que las que
tienen obesidad grave (IMC 40-45) la ven acortada en un
promedio de diez afios. En nuestro pais, dos de los
padecimientos crénicos mas cominmente relacionados con
la obesidad son la enfermedad isquémica del corazén y la
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diabetes mellitus, los cuales ocupan los dos primeros
lugares como causa de mortalidad.

El riesgo de desarrollar diabetes aumenta al doble para los
sujetos que alcanzan valores de IMC entre 25 y 30, tres
veces para valores entre 30 y 35, asi como seis veces para
valores superiores a 35. Asimismo, la obesidad se asocia
con mayor riesgo de padecer cancer de es6fago, pancreas,
colon, mama (durante la menopausia) y rifion.

Ademas de las consecuencias directas y fisiologicas, la
obesidad se relaciona con discriminacion y pobre imagen
corporal. Comunmente, los nifios con esta enfermedad son
estereotipados en el ambiente escolar como estudiantes
flojos, poco exitosos, enfermos y desadaptados
socialmente, asimismo es frecuente en dicha poblacién el
incremento de la depresion y bulimia.

Por otra parte, el sobrepeso y la obesidad, asi como
los problemas de salud que estos generan, acarrean
considerables consecuencias econémicas en los
bolsillos de los pacientes y los sistemas de salud, lo
mismo en costos directos a través de acciones
preventivas como consultas, uso de servicios
hospitalarios y medicamentos; que en indirectos,
como pérdida de la productividad y muerte prematura.
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Un problema de peso

La Organizacion Mundial de la Salud ha calificado a la
obesidad como “la epidemia del siglo XXI", a raiz del
aumento de la frecuencia de esta enfermedad en la
poblacién de todas las edades y de que tal incremento no
es exclusivo de los paises econdmicamente desarrollados
como inicialmente se pens0O, sino que afecta a otras
naciones con menor desarrollo, como es el caso de
México.

De hecho, de acuerdo a estimaciones de esta
organizacién, México ocupa el segundo lugar mundial en
obesidad en adultos, s6lo después de Estados Unidos,
mientras que en cuanto a la obesidad infantil somos
poseedores del nada honroso primer sitio.

Basicamente, se define como una enfermedad cronica,
compleja y multifactorial, pero prevenible. Se trata de un
proceso que suele iniciar en la infancia y adolescencia, a
partir de un desequilibrio entre la ingesta y el gasto
energético, que conduce a una acumulacion excesiva de
grasa corporal que va mas alla del valor esperado segun el
sexo, la talla y la edad

Para determinar el sobrepeso y la obesidad se utiliza el
indice de Masa Corporal (IMC), el cual se calcula con base
a la estatura y el peso. No obstante, debe considerarse
como una guia aproximativa, ya que una persona puede
tener un peso elevado junto con una importante
musculatura o bien tener un peso normal junto a niveles de
grasa superiores a los considerados como normales.

De esta manera, a partir del afio 2000, la Organizacién
Mundial de Salud establece los siguientes parametros para
indicar el estado nutricional de un individuo:

@ Desnutricion: IMC menor a 18.5.

® Peso normal: IMC de 18.5 a 24.9.

® Sobrepeso: IMC de 25 a 29.9.

® Obesidad: IMC mayor o igual que 30.

Causas de la obesidad

En la mayoria de los casos, el sobrepeso y la obesidad se
producen por una falta de balance energético, en donde
la energia que se ingiere a través de los alimentos
(calorias) es mayor a la que se gasta en funciones diarias
como respirar, pensar, caminar, trabajar, jugar, etc.

Otra de las principales causas de la obesidad es la
inactividad fisica o sedentarismo, ya que las personas
que realizan poca actividad tienen mayores probabilidades
de subir de peso porque no “queman” todas las calorias
que ingieren a través de los alimentos y bebidas, los cuales
por cierto cada vez incluyen mayor contenido energético.

Por otra parte, el ambiente que nos rodea no siempre
contribuye a que tengamos habitos saludables, debido
principalmente a los siguientes problemas:

@ Falta de banquetas en las calles, asi como de lugares
seguros y econémicos de recreacion.

® Exceso de trabajo y pérdida de mucho tiempo debido a
los traslados a los lugares de trabajo y escuelas.

® Oferta de raciones extra grandes de comida en
restaurantes, cines y supermercados.

@ Dificultad de acceder a alimentos mas saludables y la
enorme difusion de comida de alto valor calérico en los
medios de comunicacion.

Riesgos para la salud

El hecho de tener sobrepeso u obesidad no es un problema
meramente cosmético, sino que estas situaciones
aumentan en gran medida el riesgo de sufrir otros
problemas de salud, como los siguientes:

® Enfermedad de las arterias coronarias. Consiste en
el estrechamiento o bloqueo de estas importantes vias
que llevan sangre rica en oxigeno al corazén. Esta
condicion puede causar angina de pecho, infarto al
miocardio o insuficiencia cardiaca.

® Hipertension. Las personas con exceso de peso
sufren con frecuencia de presion arterial elevada, lo
cual puede dafiar muchos 6rganos del cuerpo, como
los rifiones y el cerebro.

@ Accidente cerebro-vascular. La obesidad puede
provocar depositos de placa en las arterias, los cuales
pueden romperse con el tiempo y formar codgulos de
sangre. Si estos llegan al cerebro, pueden obstruir la
circulacion sanguinea y con ello la llegada de oxigeno,
causando el temido derrame cerebral.

@ Diabetes mellitus. Es una de las causas principales de
muerte prematura, enfermedad de las arterias
coronarias, accidente cerebro-vascular, insuficiencia
renal y ceguera. Es un hecho que la mayoria de las
personas que sufren diabetes tienen también
sobrepeso.

Ademés de los problemas descritos anteriormente, las
personas con sobrepeso y obesidad tienen mayor riesgo
de sufrir concentraciones elevadas de triglicéridos vy
colesterol “malo”, sindrome metabdlico, cancer de colon y
de mama, apnea del suefio, trastornos de la menstruacion
e infertilidad en las mujeres, asi como célculos biliares.

En el pasado, se creia que una persona robusta,
cachetona o de buen comer, era alguien saludable,
ya que un individuo asi nunca se enfermaria.
En la actualidad sabemos que la obesidad es
en si misma una enfermedad, causante de
muchos otros problemas a la salud. Sin embargo,
al tratarse de un trastorno provocado por multiples
causas, requiere a su vez la intervencién de
todos los actores de la sociedad,
como padres e hijos, escuelas,
medios de comunicacion,
gobiernos y productores de alimentos.

revenir enfermedades intestinales -

Los probiéticos ayudal
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Es una enfermedad cronica, tratable mas no curable, que
se caracteriza por una elevaciéon anormal de la glucosa en
la sangre, debido a una produccion insuficiente de insulina
por parte del pancreas o bien porque esta sustancia no
funciona adecuadamente.

La insulina es una hormona que ayuda a la glucosa de los
alimentos a entrar a las células del organismo para ser
empleada como “combustible”, pero cuando dicho azucar
permanece en la sangre y se eleva su concentracion,
provoca mucho mal a diferentes 6rganos del cuerpo, como
el corazon, los rifiones, el cerebro, los nervios y los ojos.

Habitualmente, las concentraciones de glucosa sanguinea
varian durante el dia. Los valores normales se sitdan entre
70 y 110 miligramos por decilitro (mg/dl) de sangre por la
mafiana y entre 120 a 140 mg/dl al cabo de dos horas de
haber comido.

La prediabetes es un estadio previo en la que los niveles
de glucosa en la sangre son mas altos de lo normal, pero
no lo suficientemente altos como para diagnosticar
diabetes. Sin embargo, dichos individuos corren un riesgo
mayor de desarrollar la enfermedad u otros padecimientos.
Por fortuna, una persona con prediabetes todavia puede
disminuir el riesgo de presentar diabetes bajando un poco
de peso y realizando actividad fisica moderada.

Factores de desarrollo

El exceso de peso es el principal factor responsable de la
diabetes que se inicia en la edad adulta. De hecho, més del
80% de los casos ocurren en personas con sobrepeso u
obesidad.

Por otra parte, los modos de vida actuales, en los que el
sedentarismo parece haberse instalado irremediablemen-

[ | Los probidticos promueven el movimiento peristaltico

La diabetes

te, junto con las prisas y el estrés, no dejan mucho tiempo
disponible para la practica de ejercicio fisico regular, el
cual, independientemente de su efecto para “quemar
calorias”, favorece de forma importante la accion de la
insulina, facilitando el paso de la glucosa principalmente a
los musculos.

Sintomas y diagnastico

Los primeros sintomas de la diabetes se relacionan con los
efectos directos de la alta concentracion de azlcar en la
sangre.

Cuando este valor aumenta por encima de los 160 a 180
mg/dl, la glucosa pasa a la orina, entonces los rifiones
secretan una cantidad adicional de agua para diluir la
concentracion y se eliminan grandes volimenes de orina
(poliuria) y en consecuencia aparece una Sensacion
anormal de sed (polidipsia).

Al no poder obtener la energia de la glucosa, se utilizan las
proteinas del muasculo y las grasas del tejido adiposo, por
lo que hay pérdida de peso. Ademas, se experimenta un
hambre exagerada.

Otros sintomas agudos comprenden comezon, vision
borrosa, somnolencia, pérdida del conocimiento,
hormigueos, calambres, nduseas y una disminucion de la
resistencia para el ejercicio fisico.

Por otra parte, si la diabetes estd mal controlada, los
pacientes se vuelven mas vulnerables a las infecciones.

Es fundamental la deteccién temprana de la diabetes para
prevenir complicaciones irreversibles a la salud. El estudio
es muy sencillo y se basa en la medicion de los niveles de
la glucosa en sangre.

Prueba de glucosa en ayuno

Normal: Menor a 100 mg/dl.
Diabetes: Igual o mayor a 126 mg/dl.

Complicaciones

La diabetes implica la aparicién de muchas complicaciones
graves durante un tiempo prolongado. Los ataques al
corazén y los accidentes vasculares cerebrales son muy
frecuentes. Los dafios a los vasos sanguineos del ojo

pueden provocar la pérdida de la vision (retinopatia
diabética). La funcién que cumplen los rifiones se altera y
da como resultado una insuficiencia renal que requiere
didlisis.

Las lesiones nerviosas se manifiestan de varias maneras.
Si un so6lo nervio funciona mal (mononeuropatia), aparece
una debilidad caracteristica en un brazo o pierna, pero si se
dafian varios en las manos, piernas y pies (polineuropatia
diabética), puede aparecer una sensacion anomala en
forma de hormigueo o dolor ardiente.

Asimismo, los dafios a los nervios de la piel predisponen a
las lesiones repetidas, ya que el afectado pierde
sensibilidad para percibir los cambios de presién o
temperatura.

Un aporte escaso de sangre a la piel, ocasionado por la
diabetes, provoca Ulceras e influye en que todas las
heridas sanen muy lentamente. Incluso, pueden volverse
tan profundas e infectadas que resulta muy dificil su
curacion, siendo a veces necesaria la amputacion del
miembro.

Afortunadamente, pese al sentido fatalista que
se le atribuye con frecuencia a esta enfermedad,
las complicaciones de la diabetes pueden
evitarse o demorarse mediante el control
de los valores de la glucosa en sangre,
llevando una alimentacion adecuada,
realizando actividad fisica con regularidad y
siguiendo las indicaciones del médico.
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Obesidad: Grave problema de salud

Desde hace muchos afios, se conoce la relacion que existe
entre obesidad y el desarrollo de padecimientos cronico
degenerativos como diabetes mellitus tipo 2, hipertension
arterial, alteraciones en los lipidos de la sangre
(dislipidemia) e infartos al corazon (enfermedad cardiovas-
cular), asi como hemorragias y embolias cerebrales
(enfermedad cerebro vascular).

Todas estas enfermedades se han agrupado en un
trastorno hoy reconocido como sindrome metabdlico, el
cual ha recibido diferentes nombres a lo largo de los afios,
tal es el caso de sindrome plurimetabdlico, sindrome
cardiometabdlico y sindrome de Reaven, etc.

Para fines précticos, le llamaremos sindrome metabdlico al
estado en el que coexisten antecedentes genéticos de
enfermedades como diabetes mellitus tipo 2 (la que esta
asociada con obesidad y estilos de vida sedentarios),
presion arterial elevada y alteraciones en las grasas de la
sangre, como triglicéridos elevados, colesterol “bueno”
bajo y colesterol “malo” alto.

En el sindrome metabdlico también se incluye a la
obesidad central (abdominal), la elevacion del acido Urico,
la tendencia a formar coagulos en la sangre y el sindrome
de ovarios poliquisticos.

¢Por qué la obesidad es considerada
una enfermedad?

La obesidad por si sola puede causar la muerte. Una
persona con exceso de peso tiene mayor riesgo de morir a
causa de un infarto, desarrollar diabetes y formar coagulos
en la sangre, aun en ausencia de factores predisponentes
como son la cirugia o el reposo prolongado en cama.
Asimismo, se ha visto que ciertos tipos de cancer como el
de mama y colon son mas frecuentes en personas obesas.

De la misma forma, la obesidad es un problema asociado a
trastornos ortopédicos, como el desgaste prematuro de
articulaciones como la rodilla y la cadera, dolor crénico de
espalda baja (lumbalgia) y mala postura.

La obesidad también afecta el desarrollo sexual en los
nifios. En los varones se asocia con estados
“feminizantes”, lo que causa ginecomastia (crecimiento de
los pechos) y aspecto infantili en la pubertad vy
adolescencia. En tanto, en las nifias se relaciona con
desarrollo sexual precoz, es decir, menstruacion en edades
muy jévenes (diez afios 0 menos) y baja estatura.

Por otra parte, el exceso de peso en nifios y adultos causa
mala oxigenacion crénica, que con frecuencia se presenta
como cansancio cronico y poca concentracion para el
estudio o hacer labores cotidianas. También se asocia a
trastornos graves del suefio (apnea), ronquidos y dificultad
para lograr un suefio reparador. Todo lo anterior afecta
gravemente la calidad de vida y la productividad en el
trabajo o la escuela.

¢Por qué es importante prevenir y
tratar la obesidad?

De acuerdo al Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
(INEGI), las principales causas de muerte en México son
infarto agudo al miocardio, tumores malignos y diabetes
mellitus.

Como ya se mencioné antes, la obesidad en nifios y
adultos se ha relacionado con enfermedades graves y con
las principales causas de muerte en el mundo, por lo tanto
no debe tomarse a la ligera.

De acuerdo a la Encuesta Nacional de Nutricién llevada a
cabo en el 2012, el 69% de los adultos varones en México
padece sobrepeso u obesidad, mientras que en las
mujeres adultas la prevalencia asciende al 73% de la
poblacion.

En relacién a la poblacién infantil, las cifras no son
alentadoras, ya que el 9.7% de los nifios menores de cinco
afios padecen sobrepeso y 34.4% de los nifios de cinco a
once afios tienen sobrepeso u obesidad.

Esto es en extremo alarmante, ya que significa que
aproximadamente uno de cada tres nifios en México esta
en riesgo de tener diabetes y otras enfermedades cronicas

en etapas relativamente jovenes de la vida, asi como
riesgo de morir en fases productivas de la vida debido a las
complicaciones.

En la misma encuesta, se encontré ademas que el 9.2% de
los adultos en México ya tenia un diagnostico previo de
diabetes mellitus. En esta misma investigacion se
documentd que 16.6% de la poblacion general padece
hipertension arterial.

Tomando en cuenta los datos anteriores, se estima que
dentro de pocos afios el sistema de salud mexicano no
serd capaz de dar atencion a la enorme cantidad de
enfermos derivados de la obesidad y sus complicaciones.

Lo anterior conlleva a que toda la sociedad,
partiendo del individuo y sus familias, incluyendo
al sector salud, las empresas y las instituciones
gubernamentales, atiendan este grave
problema en todas sus dimensiones.

Dra. Maria Eugenia Milke Najar.

Médico, cirujano y partero con maestria en Nutricion
Humana, orientacion materno infantil.
Universidad de Guadalajara.

Ex Presidenta de la Asociacion Mexicana de
Diabetes en Jalisco.

Profesor investigador del Centro Universitario de
Ciencias de la Salud, Universidad de Guadalajara.
maeugeniamilke@aol.com

Universidad de
Guadalajara

Los probiéticos contribuyen a la reduccién de sustancias téxicas -
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Estilos de vida saludables

Son el conjunto de actividades que una persona, familia o
grupo social realizan diariamente o con determinada
frecuencia, de acuerdo a su cultura, necesidades y
posibilidades econdmicas, entre otros aspectos.

Hoy en dia, ciertas enfermedades crénico-degenerativas,
como la diabetes y la obesidad, por mencionar solo
algunas, se han visto incrementadas debido al seguimiento
de estilos de vida deficientes en los que destaca una
alimentacién rica en calorias y una pobre actividad fisica,
asi como consumo de tabaco y bebidas alcohdlicas.

Existen por otro lado, estilos de vida méas saludables, los
cuales se ha demostrado que tienen un efecto protector en
la presentacion de la obesidad y la diabetes, pero también
en muchos otros padecimientos como la hipertension, los
males cardiacos, los accidentes cerebro vasculares, la
osteoporosis, la depresion y diversos tipos de cancer.

Dos de los aspectos fundamentales de un estilo de vida
saludable son una alimentaciéon adecuada y la practica
regular de actividad fisica, los cuales describiremos de
manera breve a continuacion.

Alimentacion adecuada

Nuestros habitos alimenticios se encuentran influidos en
gran medida por el lugar en donde vivimos, la
disponibilidad de alimentos, nuestras posibilidades
economicas y las costumbres, lo que determina la eleccion
y la preparacion de la comida. Sin embargo, lo realmente
importante es que cada persona siga una dieta correcta, la
cual debe tener las siguientes caracteristicas:

® Completa. Que contenga todos los grupos de
alimentos, es decir, verduras, frutas, cereales,
leguminosas y alimentos de origen animal.

® Equilibrada. Que todos los grupos de alimentos
guarden las proporciones debidas entre si, tal y como lo
indica el “Plato del bien comer”.

® Suficiente. Que cubra las necesidades de cada
individuo (edad, peso, estatura, frecuencia de actividad
fisica y estado de salud).

@ Variada. Que incluya diferentes alimentos de cada
grupo en las diferentes comidas.

® Adecuada. Que sea acorde con nuestros gustos y
costumbres.

® |nocua. Que no contenga sustancias perjudiciales en
cantidades  peligrosas, como  microorganismos
causantes de enfermedades.

Los alimentos en si mismos no tienen por qué ser
completos, suficientes o equilibrados, pues esas
propiedades resultan al combinarlos. Por lo tanto, no
existen productos “buenos” o “malos”, sino que cada uno
proporciona diferentes nutrientes. Para facilitar la seleccion
podemos apoyarnos en el “Plato del bien comer”, que es
una guia grafica y atractiva para integrar una dieta
correcta.

Actividad fisica regular

La inclusién del ejercicio en la vida cotidiana nos hace
sentir activos, capaces y felices. Caminar vigorosamente,
brincar la cuerda, correr, bailar, subir y bajar escaleras de
forma continua, son actividades que requieren de un gasto
energético extra por parte de nuestro cuerpo.

Este aumento en el uso de calorias incrementa el
metabolismo, mejora el sistema cardiovascular y favorece
la produccion de endorfinas (sustancias responsables de
producir un bienestar general); ademas, contribuye a
disminuir el riesgo de padecer enfermedades como la
diabetes y la obesidad.

En seguida explicamos algunos puntos importantes acerca
de la actividad fisica.

@® Cuanto. Los expertos recomiendan que los adultos
deben realizar al menos treinta minutos de actividad
fisica todos o casi todos los dias de la semana, en tanto
que los nifios deben de cubrir sesenta minutos diarios.

[ ] Los probidticos mejoran la digestion

® CoOmo. El ejercicio debe ser divertido, aunque también
hay que prestar atencion al cuerpo para monitorear la
intensidad y la frecuencia. Sea cual sea la actividad, se
debe disfrutar, comenzar paulatinamente y dedicar un
tiempo especifico del dia para realizarla.

@ Ddnde. No es necesario pagar un gimnasio, ni comprar
un equipo especializado. Hay muchas actividades
alternativas y cualquier espacio es una oportunidad de
movimiento. En espacios pequefios se puede bailar,
saltar la cuerda o trotar sobre el mismo lugar.
Asimismo, es posible aprovechar los espacios publicos
de la comunidad para salir a caminar o reunirnos en
familia para jugar y convivir.

@ Con quién. Es recomendable hacerlo en familia o con
amigos. Esto aumenta la constancia, el compromiso, la
diversion y ademas nos beneficia en otros aspectos
importantes de la vida como la comunicacion y la
resolucion de problemas interpersonales. Ademas,
gracias al ejercicio se les ensefia a los hijos a trabajar
en equipo, a mejorar su autoestima, a respetar limites y
a aprender de las derrotas.

A veces, pensamos que el exceso de peso
s6lo estarelacionado con la alimentacion y
minimizamos el impacto que tiene
el sedentarismo o la actividad fisica
en la salud. No obstante, cualquier
medida o0 accién que realicemos
para gozar de un estado de salud 6ptimo,
debe contemplar los dos componentes
del balance energético:Alimentacion y ejercicio.
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Automonitoreo de la glucosa

Llevar un adecuado control de la diabetes no consiste
Unicamente en hacerse un examen mensual en ayunas,
ni dejar de comer productos con azucar.

Cuando los médicos u otros profesionales de la salud
hablan sobre este tema por lo general se refieren a
mantener los niveles de azlcar en la sangre dentro de
pardmetros saludables. Tener altos o bajos niveles de
glucosa provoca que la persona se sienta enferma y que
en el futuro surjan problemas de salud.

El éxito del control de la diabetes se centra en el equilibrio
de tres factores: Los medicamentos (insulina o pastillas),
la comida y la cantidad de ejercicio.

Todos ellos deben funcionar de forma sincronizada y la
mejor manera de saber qué tan adecuado es el manejo de
la diabetes, es midiendo los niveles de glucosa en la
sangre.

La necesidad de lograr un mejor control del azlcar en la
sangre para evitar o reducir el riesgo de desarrollar
complicaciones agudas y tardias en las personas con
diabetes, ha llevado en los Ultimos afios al desarrollo de
aparatos portatiles y tiras reactivas para la medicion, asi
como dispositivos para obtener sangre capilar con un
minimo de dolor.

Las personas con diabetes pueden medir su azucar
sanguinea en diferentes momentos del dia, ya sea en su
domicilio, trabajo o escuela, lo que propicia la seguridad e
independencia en su manejo.

Esto es lo que se denomina automonitoreo o
autoevaluacion de la glucosa.

¢Para qué sirve?

El automonitoreo de la glucosa informa del
comportamiento del azlcar sanguineo en diferentes
horas del dia y sus variaciones en relacion a las comidas,
ejercicio, enfermedades asociadas y condiciones
emocionales. Esto permite:

® Ajustar la dosis de medicamento, modificar la
alimentacién y regular el ejercicio fisico, con la
finalidad de mantener las cifras de glucosa sanguinea
dentro del objetivo de control planeado.

® Decidir el manejo y tratamiento ante variaciones de la
glucosa durante wuna infeccién, enfermedad o
problemas emocionales severos.

® Una mejor comprension de lo que es la diabetes y su
manejo, de este modo se pueden corregir ideas
erréneas y mejorar su control.

Es fundamental llevar un registro de los resultados del
monitoreo, ya que cuando se analiza junto con el médico
se tendrd una idea mas clara sobre la manera en que
responde el organismo al plan de cuidados.

No existe el mejor medidor, sino el que mas se adapte a
las necesidades de cada persona. Todos estéan
conformados por las siguientes partes: Monitor de
glucosa, tiras reactivas, lancetero, lancetas y soluciones
control.

El procedimiento es sencillo, requiriendo solamente una
gota de sangre para comprobar el nivel de glucosa,
misma que se aplica sobre el extremo correspondiente de
la tira reactiva y se introduce en el medidor. Luego de
pocos segundos se obtendrd una determinacion de la
glucemia. Sin embargo, es importante calibrar
regularmente el aparato para obtener datos confiables.

Interpretacion de resultados

Al analizar los resultados es importante tomar en cuenta
algunos factores por los cuales se puede elevar el azlucar
de la sangre, como no haber tomado el medicamento,
falta de aplicacion de la insulina o ejercicio, exceso en el
consumo de alimentos en la comida previa, situaciones
de estrés, enojo 0 preocupaciones, presencia de otra
enfermedad y consumo de colaciones con carbohidratos.

Asi también, es necesario analizar las causas por las
cuales pueden aparecer niveles bajos de glucosa, como
son el exceso de medicamentos o la dosis de insulina,
gjercicio fuera de lo habitual, falta de alimentos por
ayunos prolongados e ingesta de alcohol no acompafiada
de alimentos.

¢ Con qué frecuencia debo medirme?

La frecuencia del automonitoreo depende del tipo de
tratamiento, grado de control de la glucemia, riesgo de
hipoglucemia, necesidad de ajuste del tratamiento en el
corto plazo y situaciones especiales (por ejemplo el
embarazo).

@ La frecuencia recomendada en pacientes con
multiples aplicaciones de insulina es de 3 a 4 controles
al dia.

® En aquellos pacientes tratados con farmacos orales,
una aplicacion diaria de insulina y que no estan bien
controlados es de dos controles al dia.

® En los pacientes tratados con farmacos orales o una
sola aplicacion diaria de insulina y que alcanzaron los
objetivos del tratamiento es de un control al dia,
incluyendo un perfil completo semanal.

El médico prescribira el tipo y la cantidad de
automonitoreo que cada persona debe realizar.

El objetivo final es mejorar el control de la
diabetes para prevenir las complicaciones crénicas.
Estos beneficios aumentan cuando los pacientes
estan entrenados para ajustar su alimentacion,
actividad fisicay medicamentos de acuerdo a los
resultados del monitoreo.

El Lactobacillus casei Shirota es reconocido como probi6tico -
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Alimentacion en diabetes

Las personas con diabetes tienen las mismas necesidades
nutricionales que cualquier otro individuo. La combinacién
de una rutina de ejercicios, medicamentos (insulina o
pastillas) y una alimentacion saludable, es esencial para
mantener la enfermedad bajo control. Una dieta saludable
es una forma de alimentarse que reduce el riesgo de
presentar complicaciones tales como enfermedad cardiaca
y derrame cerebral.

Comer de manera sana implica el consumo de una gran
variedad de alimentos, que incluye vegetales, granos
integrales, frutas, productos lacteos no grasos y frijoles, asi
como carnes magras, aves y pescados. Para algunas
personas, el control de la comida es la parte més dificil de
vivir con diabetes. Sin embargo, la alimentacion es un pilar
fundamental, pues dentro de los alimentos se encuentran
los nutrimentos necesarios para la vida, como proteinas,
carbohidratos y lipidos.

Los azUcares, también llamados carbohidratos, son la
principal fuente de energia del cuerpo, ya que la mayoria de
estos se convierten en glucosa después de consumirlos.

Las proteinas realizan muchas funciones en nuestro
cuerpo, como ser las constructoras o reparadoras de los
tejidos. Asimismo, de ellas provienen los anticuerpos, las
enzimas (sustancias que realizan o aceleran las funciones
normales), algunas hormonas (como la insulina) y ademés
son la base de los musculos.

Existen dos grandes grupos de proteinas: De origen animal
y vegetal. La cantidad de calorias que aportan cada una de
ellas es la misma, lo que cambia es el sabor y el costo, pero
lo méas adecuado es la combinacion de ambos grupos.

Ingredientes

Taza de garbanzos.

Limon.
Diente de ajo.

Cucharadas de perejil (desinfectado).
Cucharada de aceite de oliva.
Sal y pimienta al gusto.

Por su parte, las grasas representan la energia de reserva
de nuestro organismo. No obstante, se deben consumir con
precaucion, principalmente las que proceden de origen
animal, que son en la mayoria de tipo saturado, pues su
incremento puede ocasionar serios trastornos en el control
del colesterol y los triglicéridos, asi como de la glucosa.

Aporte de nutrimentos por grupos de
alimentos

Frutas. Contienen carbohidratos en la misma cantidad que
los cereales, ademés estén llenas de vitaminas, minerales,
fibra 'y agua.

Verduras. Contienen una pequefia cantidad de
carbohidratos y no representan una fuente importante de
calorias. También aportan una amplia gama de vitaminas y
sobre todo minerales. Asimismo, suministran cantidades
apreciables de fibra y agua.

Cereales. Su nutrimento principal son los carbohidratos,
teniendo proteinas en menor cantidad.

Procedimiento

Leguminosas. Su contenido en carbohidratos es igual al
de los cereales, pero estos alimentos son mas ricos en
proteinas de origen vegetal y cuentan con un bajo
contenido de grasas.

Leche. Su principal carbohidrato es la lactosa (azucar de la
leche). También contiene proteinas, grasas y minerales
como fosforo, calcio, potasio y magnesio en grandes
cantidades, asi como vitaminas A, D, E y K, al igual que
complejo B. En este grupo se incluye la leche liquida o en
polvo, el yogur y el jocoque, asi como leches fermentadas
como Yakulty Soful.

Azlcares. Contienen carbohidratos y a veces cantidades
de grasas, dependiendo del tipo de alimento.

Los grupos que contienen hidratos de carbono son los que
tienen impacto sobre la concentracién de azlcar en la
sangre, elevandola y por ello constituyen la clave para
controlar los niveles de glucosa.

Lo anterior no significa que se deban eliminar los
carbohidratos de la alimentacién, sino mas bien considerar
la cantidad, es decir, cuanto y cémo, eligiendo las opciones
mas saludables, conocer sus limites y mantener el tamarfio
de las porciones bajo control.

Las personas con diabetes pueden consumir los
mismos alimentos que el resto de la poblacion,
ya que todos se benefician de ello. Por lo tanto,
toda la familia del enfermo deberia adoptar un
plan de alimentacion saludable. Sin embargo,
no existe un producto perfecto, por lo que
incluir una variedad y controlar el tamafio de las
porciones es la clave para llevar una dieta sana.

1. Ponga a remojar los garbanzos un dia antes de cocinarlos.

2. Después de este tiempo pdéngalos a cocer quitandoles la cascara. Cocine a fuego lento en una

cacerola tapada, agregando agua caliente cada vez que lo requieran.

. Una vez que estén cocidos, lictelos junto con el jugo de un limén, el diente de ajo y un chorrito
de agua con el que hirvieron, asi como sal y pimienta.

. Sirva cuando esté frio, adorne con el perejil y sazone con el aceite de oliva.

- Para informacion sobre nuestros productos marque 01 800 830 00
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Mitos de la diabetes

Actualmente, la diabetes es considerada como uno de los
principales problemas de salud publica en nuestro pais,
ya que es una condicion que ha estado presente en la
vida de los mexicanos desde hace muchos afios,
afectando a familiares, amigos y conocidos.

Al respecto, seguramente también hemos escuchado
diversos comentarios sobre su severidad, la eficacia de
los tratamientos y terapias alternativas, entre otras cosas,
gue en muchas ocasiones pueden generar dudas,
confundirnos y como consecuencia hacernos tomar
malas decisiones al momento de cuidarnos.

Un mito es un conjunto de creencias e imagenes
distorsionadas sobre personajes o hechos que ocurren
dentro de nuestra sociedad y con la diabetes no es la
excepcion.

Hay que tener claro que los mitos generalmente van
ligados al desconocimiento que se tiene sobre un temay
gue desgraciadamente pasan de boca en boca e incluso
de generacién en generacion.

Sobre la diabetes se han generado muchos mitos, a
continuacién mencionaremos los mas comunes y coOmo
gracias a la ciencia se desmienten.

Mito 1. “La diabetes se cura”

La diabetes es una condicion en la cual los niveles
de glucosa estan elevados (hiperglucemia), debido
a la ausencia o disminucion en la produccion de la
insulina o un defecto en su accion (resistencia a la
insulina).

Sin embargo, aunque en la actualidad no existe
una cura, la buena noticia es que con un
tratamiento adecuado la glucosa se puede regular
y es posible mantenerse sano por mucho tiempo.

Mito 2. “La diabetes es contagiosa”

La diabetes tipo 2, que es el tipo mas comun, es
originada principalmente por presentar sobrepeso
u obesidad, ser sedentario y tener malos héabitos
de alimentacion.

Sin embargo, también puede heredarse y aparecer
siempre y cuando se tengan los factores de riesgo
antes citados.

Por lo tanto, la diabetes no es contagiosa como
una gripe, mas bien una persona puede
desarrollarla si tiene predisposicion genética,
aunada a malos habitos en el estilo de vida.

Mito 3. “La diabetes da por un susto”

Como se coment6 anteriormente, la diabetes tiene
que ver con ciertos factores de riesgo que en algin
momento de la vida provocan la aparicion de esta
condicion.

En muchas ocasiones la presentacion de la
enfermedad es gradual y no se presentan
sintomas, aungue exista un desequilibrio en el
metabolismo.

Sin embargo, cuando una persona se expone a un
fuerte estado de estrés, como un susto o una
emocion, para responder ante tal situacion el
cuerpo genera hormonas para contrarrestarlo,
como la adrenalina, lo que ocasiona que se
disparen las cifras de glucosa en sangre.

Por lo tanto, no fue el susto o el estrés lo que
ocasiond la diabetes en si, sino que esa emocion
tan fuerte en personas que tienen los factores de
riesgo detoné la inminente aparicion de la
enfermedad.

Si un susto ocasionara la diabetes, definitivamente
todas las personas la padeceriamos.

Mito 4. “La insulina causa ceguera”

Este es uno de los mitos més escuchados, aungque
carece de fundamento cientifico el hacer esta
afirmacion.

La diabetes se caracteriza por tener niveles
elevados de glucosa en sangre, que Si no son
controlados con un adecuado tratamiento pueden
conducir en algiun tiempo a la aparicion de
complicaciones tales como problemas en los
rifiones, el sistema nervioso y en la retina,
causando ceguera.

Para que estas complicaciones se presenten
deben pasar varios afios de mal control de la
glucosa y desgraciadamente en muchos casos la

ceguera ocurre poco tiempo después de la
aplicacion de la insulina, por lo que la gente
relaciona este hecho con la ingesta de dicha
hormona.

Sin embargo, no es que la insulina sea dafiina,
sino que lamentablemente su prescripcién
coincide con la aparicién de esta complicacion.

Si de verdad causara ceguera todos los nifios con
diabetes tipo 1 que se la aplican todos los dias
estarian ciegos y esto no ocurre.

Mito 5. “La insulina se extrae de los
cadaveres”

Actualmente, la insulina que se prescribe es casi
igual a la que producimos los humanos, sélo que
es fabricada en un laboratorio de ingenieria
genética, bajo estrictas medidas de higiene y
seguridad.

Es imposible extraerse de cadaveres porque al
morir un individuo la insulina que producia deja de
funcionar.

Estos son sélo algunos de los mitos que suenan en
relacion ala diabetes, lo importante es informarnos
muy bien y acercarnos a fuentes confiables para no
caer en falsos conceptos y tomar malas decisiones
en relacion al adecuado control de la diabetes.

Asociacion Mexicana

de Diabetes en Jalisco A.C.

Rodrigo Pefia Camacho.

Maestro en Nutricion Clinicay Educador en Diabetes.
Asociacion Mexicana de Diabetes en Jalisco A.C.
Calle Olivo No. 1439. Col. El Fresno.

Tel. 3563 6182 y 3658 4366.
www.diabetesjalisco.org

Te invitamos a visitar nuestro sitio web www.yakult.
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Centro de
Testimonios de salud

Atencion a Clientes
Eventos Gratuitos Sra. Maria del Carmen Flores Uribe

La Sra. Carmen es Licenciada en Nutricion, ex-catedratica por parte de

NOViembl‘e la Universidad de Colima y actualmente desempefia el cargo de
. el . . Presidenta del “Grupo de Apoyo Amanecer”, el cual apoya

Descubriendo tu nifio interior principalmente a enfermos de cancer.

Lunes 25 de noviembre. De 10:00 a.m.a 12:00 p.m.
La importancia de beber agua Como nutriéloga_, continGia cqntribuyendo al bienestar de la sociedad
Miércoles 27 de noviembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m. de manera altruista y recomienda el consumo de Yakult entre sus
. . pacientes, pues reconoce que dicho producto tiene una calidad 6ptima
Constelaciones familiares y un gran contenido de lactobacilos probiéticos que benefician a la
Miércoles 27 de noviembre. De 1:00 a 2:30 p.m. salud.
Diciembre

Actitud y productividad

Lunes 2 de diciembre. De 10:00 a.m. a 1:00 p.m. . J

Hidroponia, teoria y practica ( )
Lunes 2 de diciembre. De 3:00 a 5:00 p.m.

iLa obesidad tiene solucion? Ya p u Ed eS | eer e n | |,n ea

Martes 3 de diciembre. De 10:00 a 12:00 p.m.

Prevencion y recomendaciones Fa m i I ia Ya k“lt

para las alergias
Viernes 6 de diciembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
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Incluso puedes descargar nUmeros anteriores a través
de nuestro sitio en internet, asi como escuchar
los programas de “Vida Sana” que hemos

Recuperacion de la salud transmitido a lo largo del afio.
Martes 10 de diciembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Comunicacion efectiva
Lunes 9 de diciembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Constelaciones familiares Solo tienes que ingresar a la siguiente
Miércoles 11 de diciembre. De 1:00 a 2:30 p.m. direccidén electrénica:

Recomendaciones para el asma

Viernes 13 de diciembre. De 10:00 a.m.a 12:00 p.m. [ WWW yak u It mX
Clases permanentes

Todos los miércoles \
Yoga. De 4:00 a 5:00 p.m.

Todos los sabados
Chi kung. De 8:30 2 9:30 a.m. =
Yoga para adultos. De 9:45 a 10:45 a.m. W M@@<’ oS- *

Yoga para nifos. De 10:00 a 10:45 a.m.

Karate para nifios. De 11:00a 11:45 a.m. vn S@mm

Aviso

Del 19 al 23 de noviembre el Centro de Atencion a
Clientes Yakult permanecera cerrado debido a

Nutricidn y dietas de moda 1 de noviembre
mantenimiento de sus instalaciones. Complicaciones de la diabetes 8 de noviembre

Gracias por su comprension. Relacion entre obesidad y diabetes 15 de noviembre

Reserva tu lugar [lamando al

]
-t 3827-1330 y 3827-1306
CUPO LIMITADO

\__Av. Chapultepec No. 451, Esquina Montenegro, Colonia Obrera.

- Visitas escolares al “Museo Interactivo Yakult” (Ilama al 3827 1330)



Amiguito, sabias que €l
altar de muertos es una de
las tradiciones mexicanas

mas arraigadas y una de

las mejores formas de

recordar a nuestros seres
queridos que partieron
antes que nosotros.
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reciclando los frascos de Yakult. Mas informacion al 01 800 830 00 30 -
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Momentos Memo;gbles
se viven aqu\ig
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Promocion de aniversario

$11,500.00 pesos

Cirugia Ldser Excimer ambos ojos

Desde $12,000.00 pesos
por ojo en Cirug;i'a Faco (CATARATA)

Cirugias de Catarata (facoemulsificacion),
Queratocono, Glaucoma y Retina.
Atencion al ojo diabético.

Llamanos valoracion sin costo

Médicos especialistas en oftalmologia

6 Meses sin intereses con tarjetas participantes a 83

)4 S L S5 BANORTE - g 0
HSBC 5 g e e  Ruvco ni Bui 085108R
Responsable: Dr. Francisco J. Guerrero Cuevas, Ced. Prof. 406722

Av.San Ignacio No.140 Av.Rio Nilo No. 2836
Col. Jardines de San Ignacio (Chapalita) | Col.Jardines de la Paz. Guadalajara, Jalisco
Tels: (33) 3121-1689,3121-1705 Tels: (33) 3639-7640,3639-9516
Fax: 3659-0587

seemax_laser_@hotmail.com
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