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:POR QUE A MI DIABETES LE LLAMAN EL ASESINO SILENCIOSO?
La diabetes tipo 2 es una enfermedad que va danando tu cuerpo lenta y calladamente, CLIC para
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afectando a organos como el corazon, rifiones, higado, ojos y otros, aumentando tu riesgo

de padecer graves problemas de salud.

Conceptos para empezar a entender tu diabetes: ¢ Qué ocurre en un paciente con diabetes?
La glucosa es el azlcar que usa el cuerpo Hi—jg NO DIABETICO
para producir energia. %2 N @ —

La insulina es una hormona que actula
' como una llave que permite que la glucosa
GLUCOSA INSULINA de la sangre entre a las células del cuerpo,

para que estas la usen como energia.
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En la diabetes tipo 1 el paciente no produce insulina.

En la diabetes tipo 2, las células no responden de manera normal a la
insulina; esto se llama resistencia a la insulina. Para intentar que las
células respondan, se produce mas insulina, pero llega un momento en
que no es suficiente y la glucosa en sangre sube.

:Qué ocurre en tu cuerpo si la glucosa en sangre aumenta?
La glucosa dana los tejidos, afectando al corazén, a los vasos
sanguineos, a los ojos y al rindn, de manera gradual. No lo notas hasta
que el dano es importante, y por ese motivo se dice que es silenciosa.
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La utilizaciéon en el cuerpo de glucosa es compleja. Los puntos mas ¢Como se trata la diabetes?.

importantes son el transporte, almacenaje, uso y la eliminacion.

Ante cualquier duda, consulta a un farmaceutico u otro profesional sanitario (o)
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¢,Que danos causa el exceso de glucosa en sangre?

El exceso de glucosa en tu sangre puede causar danos graves en tu organismo. Por este exceso se producen lesiones en los
nervios y en el sistema circulatorio, lo que conduce a una mala circulacidn, dolor y entumecimiento por el dafio nervioso, lo que
se conoce como neuropatia diabética.

La mala circulacion puede llevar a la formacion de heridas que no cicatrizan bien, lo que, en casos extremos, puede resultar en
amputaciones. Ademas, este dafo afecta a los vasos sanguineos, aumentando el riesgo de infartos e ictus.

También puede dainar tus ojos, causando problemas de vision y, en casos graves, ceguera. Tus rifiones, higado y corazon también
sufren. Estan en alto riesgo, ya que la glucosa elevada puede causar dano en sus tejidos, empeorando, por ejemplo,
enfermedades como el higado graso o la insuficiencia renal.

Mantener tus niveles de glucosa bajo control es esencial para prevenir estos danos. Es importante hacer caso a las
indicaciones que te dé tu profesional sanitario, tomar bien los medicamentos que te han prescrito y seguir una vida saludable,
con una dieta equilibraday ejercicio de forma regular.

Recuerda que la diabetes es una enfermedad cronica, pero puedes controlar su avance. Habla con tu médico sobre cualquier
efecto adverso que experimentes y no dejes el tratamiento sin consultar. La prevencidny el control son clave para mantener una

buena calidad de vida y evitar complicaciones graves a largo plazo.
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Lainsulina

La insulina es una hormona vital que produce tu pancreas.

Su funcidn principal es regular el azucar en tu sangre; actua como una llave que permite a la glucosa entrar en las células y ser utilizada como energia.
Imagina que tu cuerpo es una fabrica, y la insulina es la llave que arranca las maquinas.

Existen varios tipos de diabetes, pero los mas comunes son el tipo 1y el tipo 2. ¢Sabes en qué se diferencian?

Sitienes diabetes tipo 1, tu pancreas no puede producir insulina. Es como si te faltara la llave para arrancar la maquinaria del cuerpo. Sin insulina, el
azucar no puede entrar en las células, estas no tienen fuente de energia y la glucosa se acumula peligrosamente en la sangre. Ademas, cuando el
azucar no entra en las células, puede producir una bajada de azucar (hipoglucemia), una condicion muy peligrosa para la vida humana que puede ser
letal. La diabetes tipo 1 requiere tratamiento inmediato; suele diagnosticarse en ninos y jovenes y, por ahora, no se puede prevenir.

En cambio, en la diabetes tipo 2, tu pancreas si produce insulina, pero esta no funciona correctamente. Es como si la llave estuviera desgastaday la
maquinaria no respondiera bien. Esto provoca que el azucar en sangre aumente poco a poco, danando tu cuerpo y aumentando el riesgo de problemas

graves como atagues al corazon, problemas circulatorios o danos en varios 6rganos como los rinones y los ojos.
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En el tratamiento de la diabetes tipo 2 se deben combinar una correcta medicacion y una

CLIC para
vida saludable para prevenir la aparicion de otras enfermedades ! mas informacién |
y mejorar tu calidad de vida. -info S
¢COMO SIGO UNA VIDA SALUDABLE? :COMO ACTUAN LOS MEDICAMENTOS?

Aumentan la produccion de insulina

Sigue la dieta mediterranea. ]
o la sustituyen.

Facilitan que el higado almacene
la glucosa y no produzca mas.

Mejoran como el corazon,
musculo o cerebro usan la
glucosa.

Haz ejercicio aerobico,
camina, baila o corre.

Hacen que absorbas menos glucosa

Ejercicios como Tai-chi ayudan a ) o ,
de los alimentos o eliminas mas por

la movilidad y agilidad.

oy ¥
= o | el rinon. )
Haz clic, para saber mas Haz clic, para saber mas
sobre vida saludable. sobre medicamentos.
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. o Actividad fisica y dieta saludable
Dieta mediterranea

La dieta mediterranea es un tipo de alimentaciéon basado en el consumo, entre otros, de alimentos frescos y
naturales como son: las frutas, verduras, legumbres, pescado, aceite de oliva y frutos secos. Se caracteriza por un
alto contenido en grasas saludables, presentes en el aceite de oliva y el pescado, y un bajo consumo de carnes rojas
y alimentos procesados.

Este tipo de dieta es comun en los paises mediterraneos, incluido el nuestro. Es beneficiosa para el control del peso,
la salud cardiovascular y la diabetes tipo 2. Ayuda a mantener niveles adecuados de glucosa y lipidos en sangre, y
mejora la sensibilidad a la insulina.

Actividad fisica

El ejercicio es fundamental para manejar la diabetes tipo 2. Ayuda a controlar los niveles de glucosa en sangre,
mejora la respuesta de tu cuerpo a la insulina y reduce el riesgo de complicaciones a largo plazo.

Ademas, la actividad fisica regular te va a ayudar a mantener un peso saludable y unos valores normales de
presion arterial y de colesterol, con lo que vas a reducir el riesgo de tener multiples enfermedades como son las
cardiovasculares.

Tipos de ejercicio recomendados:

1. Ejercicio aerdbico: caminar, nadar o montar en bicicleta es ideal, se recomienda realizar al menos 150 minutos
de ejercicio moderado a la semana, lo que equivale a unos 30 minutos al dia a lo largo de cinco dias. Puedes
dividir este tiempo en sesiones de al menos 10 minutos si te resulta mas facil.

2. Ejercicio de resistencia o fuerza: levantar pesas o usar bandas de resistencia es util para aumentar la masa muscular, mejorando asi la
respuesta de tu cuerpo a la insulina. Se recomienda tanto si eres hombre como si eres mujer. Si eres mujer y te preocupa "verte masculina" por
levantar pesas, puedes estar tranquila, esto no ocurrira, pero si vas a disminuir el riesgo de osteoporosis.

3. Flexibilidad y equilibrio: actividades como el yoga o el tai chi son especialmente beneficiosas si eres mayor o tienes riesgo de caidas. Estos
ejercicios van a mejorar tu capacidad de movimiento y reducen el estrés.

Recomendaciones generales: debes consultar siempre con tu profesional sanitario antes de comenzar cualquier tipo de ejercicio, y mas si
tienes problemas de salud asociados con la diabetes. Si no has hecho ejercicio antes, empieza lentamente, aumentando poco a poco la
intensidad y duracion de las sesiones.

Dependiendo de tu tipo de diabetes y tratamiento, el ejercicio podria afectar tus niveles de glucosa. Es fundamental mantenerse siempre
hidratado y llevar una fuente rapida de glucosa (carbohidratos) y mas si tienes riesgo de tener hipoglucemias. Consulta con un asesor deportivo
cualificado quien te ayudara a que, con el ejercicio mas adecuado, consigas lograr tus objetivos.

Mantener la motivacion: para lo que debes establecer unas metas que sean realistas y disfrutar con unas actividades variadas. Te puede
ayudar a mantener esa motivacion si te animas a realizar ese ejercicio en buena compainia.

Recuerda que la constancia es clave: incluso en dias con baja motivacion, realiza alguna actividad fisica ligera para mantenerte en el camino
hacia un mejor control de la glucosa y tu bienestar general.
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La medicacion ©

Los tratamientos para la diabetes tienen un objetivo claro: prevenir y disminuir el daino en tus tejidos por el exceso de glucosa. Esto reduce el riesgo de
problemas graves como infarto, ictus, ceguera y amputaciones.

Los medicamentos no curan la diabetes, solo frenan su avance. Siempre deben ir acompanados de unos habitos saludables como son una dieta

equilibraday ejercicio regular.

Cada grupo de medicamentos actua de una manera diferente. Por eso, a medida que avanza la enfermedad, se combinan distintos tratamientos. Algunos

ejemplos son:

e Lainsulina que se usa en los medicamentos es similar ala que se produce en el cuerpo humano y se administra principalmente por inyeccion. Es
esencial para los diabéticos tipo 1y puede ser necesaria para los tipo 2 en fases avanzadas o durante ingresos hospitalarios.

 Farmacos que aumentan la secrecion de insulina por parte del pancreas: como la repaglinida y las sulfonilureas (como la gliclazida); también estarian
dentro de este grupo las gliptinas (como la sitagliptina, vildagliptina y alogliptina).

e Farmacos agonistas del GLP1: como la semaglutida y dulaglutida. Estos, ademas, ayudan a perder peso, razon por la que son muy conocidos. Estos
medicamentos ayudan a que el pancreas libere mas cantidad de insulina. También retrasan el vaciado del estomago, lo que significa que la comida se
queda mas tiempo en el estomago, ayudando a controlar el hambre. De esta manera, reducen el azucar en sangre.

e Farmacos que aumentan la cantidad de glucosa que es eliminada a través de la orina: serian las gliflozinas (como la empagliflozina, canagliflozinay
dapagliflozina). Estos farmacos benefician aun mas a pacientes con ciertos problemas cardiacos y renales.

 Farmacos que disminuyen la produccion de glucosa en el higado: como la metformina.

e Farmacos que mejoran la sensibilidad a la insulina: su funcidon es como lubricar la cerradura para que la llave gire con facilidad, se abra la puertay la
glucosa pueda entrar en la célula. Como la pioglitazona.

La seleccion de los tratamientos debe ser siempre personalizada. Pregunta a tu profesional sanitario sobre los beneficios y riesgos de tus medicamentos.
Entender tus tratamientos te ayuda a cumplirlos. Los tratamientos deben adaptarse a cada etapa de tu vida. Si sufres efectos adversos, habla con tu
profesional sanitario. No dejes el tratamiento sin consultar, las consecuencias pueden ser graves a largo plazo.

En este texto hablamos de principios activos, que son la parte activa de los medicamentos. Si no sabes cual es el principio activo de tu tratamiento, pregunta a
tu profesional sanitario. En las infografias te ayudamos a identificar y saber qué parte de tus medicamentos hace efecto. Haz clic en las imagenes para saber
mas sobre qué es un principio activo y como encontrarlo en la caja de tu medicacion.
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: Encontrardas mucha informacion que te puede ayudar a identificar tu medicamento,
" 4.. hacerun uso adecuado del mismo v conservarlo correctamente.
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