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Noviembre es el mes de la diabetes a nivel mundial. Participamos de esta campafa para crear
conciencia sobre lo que es la diabetes y como se puede prevenir y tratar.

¢, Qué es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad que se puede presentar cuando hay niveles altos de glucosa, o
azucar, en la sangre persistentemente. Hay dos tipos de diabetes: tipo 1y tipo 2. Diabetes tipo
1 ocurre cuando tu cuerpo no produce suficiente insulina para digerir la glucosa, y por tanto la
insulina se provee al cuerpo en forma de inyecciones. A la diabetes tipo 1 también se le llama
diabetes insulinodependiente o juvenil, porque antes era mas frecuente en los jévenes. El
segundo tipo de diabetes, conocido como diabetes tipo 2 0 no-insulinodependiente, es cuando el
cuerpo no utiliza bien la insulina que produce.

En Puerto Rico, cerca de 63 personas de cada 100,000 habitantes mueren por diabetes tipo 2
cada afio. Como comparacion, en los Estados Unidos, sé6lo 19 blancos no-Hispanos de cada
100,000 mueren de este tipo de diabetes, y estas tasas estan cerca de 41 y 54 por 100,000
habitantes entre los grupos mas vulnerables de ese pais, los afroamericanos y los aborigenes.
En Puerto Rico morimos por diabetes dos veces mas que los puertorriquefios en los Estados
Unidos. La prevalencia de diabetes en Puerto Rico (cuantas personas tienen diabetes al dia de
hoy) también es una de las més altas en Estados Unidos y Latinoamérica. Cerca de 1 de cada 6
personas tiene diabetes en la isla; muchas mas tienen pre-diabetes.

¢Por qué tenemos tanta diabetes en Puerto Rico?

Aunque no se sabe a ciencia cierta por queé las tasas de diabetes estan tan altas en Puerto Rico,
podemos inferir varias hipétesis. Hay varios factores que aumentan el riesgo de diabetes tipo 2
considerablemente: obesidad, mala alimentacion, falta de actividad fisica, edad avanzada,
historial familiar, origen étnico. En Puerto Rico, parece que tenemos la tormenta perfecta con la
co-existencia de muchos de estos factores.

e La mayoria somos Hispanos y eso de por si aumenta el riesgo de diabetes. Esto puede ser
en parte por tener cierta predisposicion genética, aunque eso no explica todos los casos de
diabetes. Este riesgo se pudiese compensar con estilos de vida saludable.

¢ La prevalencia de obesidad en adultos es 68% (es decir, de cada 10 puertorriqueios, casi 7
tienen diabetes). Esta tasa es muy alta y podria explicar en parte la alta tasa de diabetes,
ya que tener sobrepeso y obesidad es uno de los factores de riesgo. Entre nifios, la
prevalencia de sobrepeso y obesidad fluctta entre el 20 y 50% de la poblacion en Puerto
Rico.

e La edad avanzada es otro factor determinante en Puerto Rico ya que desde el 1970 ha
disminuido la poblacién menor de 15 afios, y en el 2006 empez6 un movimiento migratorio
de la poblacion joven y de edad laboral. La mayoria de la poblacion que reside en Puerto
Rico actualmente es mayor en edad.

e También somos bastante vulnerables a la mala alimentacion. No comemos suficientes
frutas y vegetales segun las recomendaciones de oficiales de la salud. Algunas encuestas
de dieta que se estan realizando en la isla indican que consumimos demasiadas bebidas
azucaradas (refrescos y jugos), dulces y productos de reposteria 0 azucares refinadas, y ca
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rnes procesadas — todas estas comidas estan

asociadas con aumento en diabetes. Un estudio del programa WIC en Trujillo Alto report6
gue los infantes consumian mucho mas bbidas azucaradas y jugos de la recomendacion.

e Ademas, hacemos muy poca actividad fisica — apenas 1 de cada 13 personas reportaron
ejercitarse a los niveles recomendados en una encuesta nacional.

Es importante mencionar que las personas que sufren de diabetes tipo 2 pueden pasar por
desapercibidas durante las visitas médicas. La diabetes no necesariamente presenta sintomas
obvios al principio, como sed o frecuencia urinaria. Durante este tiempo, el cuerpo se va
deteriorando debido al exceso de azlcar en la sangre. Es posible que se esté diagnosticando
diabetes entre puertorriquefios cuando las complicaciones diabéticas ya estan presentes, y para
entonces, es mas dificil controlar la condicion. Ademas, aunque mas del 90% de la poblacion de
Puerto Rico tiene cubierta de salud, hay una pobre calidad y cantidad de servicios
(especialmente preventivos), e infraestructura medica en la isla. El cuidado de pacientes con
diabetes no cumple las recomendaciones establecidas por la Asociacion Americana de Diabetes.

¢,Qué podemos hacer?
Se necesitan varios pasos para prevenir y controlar la diabetes, pero es posible lograrlo.

e Estudios cientificos demuestran que seguir una dieta alta en fibra, frutas y vegetales, y baja
en azlcares refinadas, sal, y grasas saturadas y hacer ejercicio regularmente puede
prevenir y controlar diabetes. Para los puertorriquefios, esto puede lograrse comiendo mas
habichuelas, verduras, frutas y vegetales del pais, pescado, y tomando agua en lugar de
jugos y refrescos, mientras se reducen las carnes procesadas (jamones, salchichas, hot
dogs) y carnes rojas.

e Ejercitate: Hacer ejercicios comienza con dar el primer paso — caminar s un ejercicio
sencillo y efectivo.

¢ Inférmate aqui 14 e informa a otros: Habla con tu doctor sobre tu dieta y patrones de
ejercicio - no esperes a que te receten medicamentos contra la diabetes o pre-diabetes
para hacerlo.

Es claro que no podemos trabajar cada cual por su lado en la batalla contra la diabetes. Se
necesita un esfuerzo en conjunto de parte del individuo, el apoyo familiar, una buena
infraestructura y calidad de cuidado médico, servicios y politicas gubernamentales, y un ambiente
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gue promueva estilos de vida saludables.

A pesar de la alta tasa de diabetes en Puerto Rico, hay oportunidades de prevenir y controlarla.
Cada uno de nosotros puede poner su granito de sal (o mejor adn, jde fibra!).
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