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Las personas que sufren
diabetes deben chequearse
la vision cada afio para evitar
el desarrollo de la retinopatia
diabética, que puede
ocasionar cequera. Asi lo
informaron varios expertos

padecimiento esta

alemanes en Berlin en un
comunicado para la Semana
de la Visién, la cual se
realizard entre el 10 y el 15
de octubre. De acuerdo con
los estudios realizados, el

como diabetes no
insulinodependiente.

relacionado con la diabetes
de tipo 2, también conocida

AUn no se ha encontrado la
cura para la retinopatia
diabética; sin embargo, si es

detectada con prontitud,

un procedimiento con l&ser,
el cual puede detener

visual e incluso contenerla
por completo.

puede ser tratada mediante

el deterioro de la deficiencia

EXAMEN ANUAL DE LA VISTA PARA LOS DIABETICOS

Al parecer, los jovenes suelen
tener mas riesgo que los
pacientes de edad mds
avanzada, pues en los
adultos su desarrollo es mas
lento y a menudo no
presentan sintomas.

La unica formula magica para bajar

de peso se basa en

La obesidad es una
enfermedad crénica en la que
inciden factores genéticos,
habitos de alimentacion y
estilos de vida. Los expertos
coinciden en que debe ser
atendida permanentemente.
Mds alla de si es “bonito” o
"feo” estar gordo, esa
condicién se asocia con
afecciones como la diabetes
y los males cardiacos

VANESSA DAVIES

Usted se coloco frente al espejo,
y la tinica prueba que pasoé es la
de la grasa: grasa por aqui (y se
pellizca la cintura, con algo de
rabia), grasa por alla (y se toca
los brazos, y los pliegues que se
forman), grasa mds acd (y hunde
sus dedos en los muslos, para
comprobar la teoria de la “piel de
naranja”). Se sintié sexy, sf; tan
sexy como puede sentirse una
morsa frente a George Clooney o
Naomi Campbell.

Admitdmoslo: su problema no
es que estd “repuesto” o “repues-
ta” (como diria la abuela en un
claro eufemismo), sino que le
sobran kilos. Y que esos kilos que
abundan tal vez son un proble-
ma estético (en realidad, depen-
de del concepto de belleza que
gobierna cada sociedad y época,
porque las mujeres rellenas de
Rubens fueron un modelo en su
tiempo), pero seguro que consti-
tuyen un problema de salud. Y
que no existe una formula magi-
ca para salir de ellos, salvo la
dieta y los ejercicios, tal como lo
ratifica Laura Baha Al Deen
Krog, especialista en nutricion
clinica del Centro Profesional
Santa Paula.

La tnica formula mégica “es
modificar los hébitos alimenta-
rios mediante un plan dietético
personalizado, llevadero y agra-
dable de por vida. Ejercitarse
mads y admitir que es necesario
tener un peso corporal saludable
para un mejor -y merecido-
vivir. Mientras antes se inicie el
tratamiento (o mejor aun, la pre-
vencion), mejor”. Mas que vivir
en plan de dieta, “se trata de
modificar hédbitos alimentarios
de forma personalizada con el
apoyo de su nutricionista)”; mas
que estar todo el dia entre el gim-
nasio, la montafa, el parque y el
frenesi de la actividad fisica,
“recomendamos ejercicios: 60 a
90 minutos diarios de alguna
actividad aerdbica de leve a
moderada intensidad, como por
ejemplo, caminar en superficies
planas o nadar”.

Claro, si su indice de masa
corporal es superior a 28, puede
apoyarse en el tratamiento far-
macolégico, refiere Juan Carlos
Loépez Alvarenga, cientifico de la
Fundacion del Suroeste para la
Investigacion Biomédica de San
Antonio, Texas (Estados Uni-
dos), consultado por El Nacio-
nal. Hasta el momento, puntuali-
za el experto, s0lo hay dos medi-
camentos aprobados por la
Administracion de Drogas y Ali-
mentos de Estados Unidos (FDA,
por sus siglas en inglés) para
combatir la obesidad: sibutrami-
nay orlistat. Pero estos tampoco
logran milagros; siempre deben
estar acompafiados por un cam-
bio en la alimentacion. En opi-

Mas que estar todo el dia
entre el gimnasio, la montaria,
el parque y el frenesi
de la actividad fisica, recomendamos:
de 60 a 90 minutos diarios
de alguna actividad aerobica

nién de Lopez Alvarenga, “se
usan mal si el paciente intenta
tomarlos sin consejo médico,
porque cae rapidamente en el
fracaso y piensa que los farma-
€0s no sirven”.

Bajo control

Qué tantos kilos estdan de méas en
ese cuerpo que observa en el
espejo o que palpa con temor, es

algo que varia de acuerdo con
los pardmetros médicos. Para Al-
Deen Krog, el sobrepeso “es un
estado en el cual el peso corporal
sobrepasa un estdandar o valor de
referencia basado en la estatura.
Se considera que un ser humano
tiene sobrepeso cuando su indi-
ce de masa corporal (peso en
kilogramos dividido entre esta-
tura expresada en metros y pre-
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viamente elevada al cuadrado)
esta entre 25 y 29”. Este valor se
interpreta de otra manera si el
individuo pesa mds, pero ese
peso La obesidad, aclara la
nutricionista, es una enferme-
dad en la cual existe exceso de
grasa corporal total y localizada
(como en el abdomen). Se iden-
tifica como un indice de masa
corporal de 30 o més, a menos
que ese 30 (otra vez la salvedad)
refleje una proporcion grande de
musculo, como la que se
encuentra en deportistas. Si ese
numero 30 forma parte de su
organismo, usted padece de una
patologia crénica, que no se
cura, aunque puede ser controla-
da, sostiene Lopez Alvarenga.
Haga un ejercicio sencillito
(puede ejecutarlo en privado):
con una cinta métrica, mida el
didmetro de su cintura. EI II
Consenso Nacional de Lipidos -
coordinado por el cardi6logo
Carlos Ponte, secretario de la
Fundacion Venezolana de Car-
diologia Preventiva- concluyé

dieta y ejercicios

Delgado, pero enfermo

i quiere perder peso, pero la
Ssalud le importa un comino,
haga todo lo contrario de lo que
aconsejan los especialistas: es
decir, cépiese de las dietas de
amigas, amigos, vecinos, compa-
fleras o compaiieros de trabajo;
si la obtiene de una revista o a
través de Internet, mejor. Trate
de realizar regimenes bruscos,
de esos que prometen una figura
esbelta entres dias, y que exclu-
yen los carbohidratos o provocan
el descenso de electrolitos (total,

si se desmaya porque le falta
potasio, alguien le ayudara); olvi-
dese de elaborar un plan conjun-
tamente con su nutricionista y
adaptado a su realidad diaria.

Destierre de su diccionario
personal la educacién nutricio-
nal. ¢Qué le importa si se des-
equilibran los niveles de hemo-
globina, colesterol, triglicéridos
o azlcar en la sangre? Total,
usted quiere verse delgado o del-
gada, y sino estd sano o sana, ya
se vera, éno?

Peso Ideal
Estatura Hombre Mujer
(metros) Peso razonable (Kg) Peso razonable (Kg)
1,50 entre 48,40 y 55,40 entre 46,10 y 50,60
1,60 entre 55,00 y 63,00 entre 52,50 y 57,60
1,70 entre 62,10y 71,20 entre 59,20 y 65,00
1,80 entre 69,70 y 79,80 entre 66,40 y 72,90
Fuente / Colegio de Nutricionistas y Dietistas de Venezuela EL NACIONAL

Los genes

que cada quien
posee explican

por qué algunos

individuos

lienen

obesidad muy

imporitante,

0 por qué son
flacos aun
cuando coman
mucho

que si usted es mujery tiene mas
de 80 centimetros en la cintura, o
si es hombre y pasa de los 90
centimetros, posiblemente pade-
ce de sindrome metabdlico (un
coctel formado por hipertension
arterial, triglicéridos elevados,
mucha aztcar en la sangre y
poco “colesterol bueno”).

Los kilos innecesarios son un
lastre que usted carga encima
todo el tiempo; que le acompaiia
dias y noches, fines de semana,
frente a sus amigas y amigos,
frente a su pareja. Pero son,
igualmente, un factor de riesgo
para diversas afecciones. Inclu-
s0, la obesidad mérbida (un indi-
ce de masa corporal de 40 0 més)
puede ocasionar muerte por
apnea de suefo, episodios de
sueno involuntario y accidentes
viales, entre otros dafios, alerta
Al Deen Krog. Sin ir muy lejos, el
sobrepeso también puede desen-
cadenar trastornos cardiovascu-
lares y en las articulaciones (las
rodillas pueden decir “basta”, y
doler mucho).

Causas diversas

No se rompa la cabeza pensando
que la cifra que indica la balanza
es producto tnicamente de su
papd y su mama. O que es res-
ponsabilidad de las chucherias
que engulle a diario, o del depor-
te que no practica porque le abu-
rre todo lo que huela a sudor y
movimiento (salvo el movimien-
to requerido para abrir la neve-
ra). De acuerdo con Lopez Alva-
renga, la obesidad se sustenta en
tres raices: dieta, sedentarismo y
factores genéticos.

“En nuestro tiempo tenemos un
ambiente rico en alimentos alta-
mente energéticos. Es decir, en
poco volumen hay mucha energia.
Esto es caracteristico de las grasas
(cada gramo aporta 9 kilocalorias
de energia). Las hamburguesas,
pizzas y los alimentos en bolsitas
son ricos en grasas saturadas.
Esas grasas hacen que las células
adiposas puedan aumentar en
ntamero y, por lo tanto, las perso-
nas ganan mas peso”, describe el
investigador.

“La actividad fisica ha dismi-
nuido”, subraya, “porque, gra-
cias a los beneficios del trans-
porte, se hace mds cémoda la
vida, pero también se realiza
menos ejercicio”.

Los genes que cada quien posee
“explican por qué algunos indivi-
duos tienen obesidad muy impor-
tante, o por qué son flacos aun
cuando coman mucho. En lineas
generales, el peso de los padres
determina el peso de los hijos”.

Probablemente usted cree que
la culpa de su sobrepeso es de las
hormonas; juraria que la glan-
dula tiroides esta en huelga. Las
causas enddgenas existen (como
el hipotiroidismo o los ovarios
poliquisticos), pero son las
menos frecuentes, aclara Laura
Baha Al Deen. Una revision cri-
tica de su estilo de vida, ademas
de los exdmenes que la o el
nutricionista le indique, dardn la
respuesta. La “pastilla” formada
por la combinacion de dieta,
ejercicio y medicamentos (si es
el caso) permitira que se recon-
cilie con esa imagen que el espe-
jo le entrega.
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Banco de Cordén Umbilical de Venezuela

VYo Vsticac

"En varios estudios, los pacientes con leucemias tratados con Células Madre de Medula Osea y Cordon
Umbilical se han librado de la enfermedad; las Células Madre de la sangre de donadores también han
reducido el Linfoma No Hodgkin,el cancer de pancreas y ovarios'.

Douglas Melton... Bidlogo de la Universidad de Harvard

Para mayor informacion visite: www.cryobloodbank.com.ve TIf:(0212) 5743827/ (0261) 7410106




