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Siete senales que alertan de una
prediabetes sin sintomas previos

P La Dra. Pilar Garcia Durruti advierte
de que millones de personas presentan
alteraciones metabolicas sin saberlo,
mientras la prediabetes avanza

Alfonso Casas. MADRID

Ladiabetestipo 2raravezaparece
de forma repentina. En muchos
casos, el organismo atraviesa an-
tes una etapa de transicion cono-
cidacomo prediabetes, que puede
mantenerse durante anos sin sin-
tomas evidentes. Sin embargo,
durante este periodo ya pueden
comenzar a producirse alteracio-
nes metabdlicas y aumentar el
riesgo de enfermedad cardiovas-
cular y dano vascular.

«Muchas personas desconocen
que padecen prediabetes porque,
enlamayoriadelos casos, no pro-
ducesintomas. Probablementeno
lo sabrd a menos que se haga un
analisis de sangre», advierte la
Dra. Pilar Garcia Durruti, especia-
lista en Endocrinologia y Nutri-
cién de Ruber Internacional Cen-
tro Médico Habana, del grupo
Quirénsalud.

Laprediabetes aparece cuando
los niveles de glucosa en sangre

La prediabetes aparece cuando los niveles de glucosa en sangre son superiores a los considerados normales

sonsuperiores alos considerados
normales, pero todavia no alcan-
zanlosvalores que permiten diag-
nosticar unadiabetes. Lejos de ser
una situacién inocua, requiere
atencion y seguimiento. «Incluso
antes de desarrollar diabetes, los
niveles elevados de glucosa pue-
den provocar dafio en los vasos
sanguineos y aumentar el riesgo
cardiovascular», sefiala Pilar.

Aunque la prediabetes suele
avanzar de manera silenciosa,
existen determinadosfactores que
pueden elevar considerablemen-
te el riesgo. Entre ellos se encuen-
tran el sobrepesoylaacumulacion
degrasaabdominal, el sedentaris-
mo, la hipertension arterial, las
alteraciones del colesterol y los
triglicéridos, los antecedentes fa-
miliaresde diabetesyhaberpade-
cido diabetes gestacional.

La distribucién de la grasa cor-
poral también desempeiia un pa-
pelimportante. «La acumulacién
de grasa abdominal es especial-
mente relevante porque favorece
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laresistencia a la insulina, uno de
los mecanismos clave en el desa-
rrollo dela prediabetes yla diabe-
tes tipo 2», explica la doctora.

Por ello, la especialista reco-
mienda prestar especial atencion
alas personas mayores de 45 anos
con sobrepeso y a quienes, aun
siendo mds jovenes, presentan
obesidad abdominal o anteceden-
tesfamiliares de diabetes. En estos
casos, unasencillaanalitica puede
convertirse en una herramienta
fundamental para detectar el pro-
blema antes de que evolucione.

Diagnéstico precoz

Existe, ademds, unmomentodela
vida en el que muchas mujeres
experimentan cambios metaboli-
cos que pueden favorecer la apa-
ricién de estos trastornos: la etapa
de la perimenopausia y la meno-
pausia.

«A partir de los 40 o 45 aiios, la
disminucién de estrégenos favo-
rece la pérdida de masa muscular
y el aumento de grasa corporal,
especialmente enlazonaabdomi-
nal. Esto reduce el gasto energéti-
co y facilita tanto el aumento de
peso como el desarrollo de altera-
ciones metabdlicas», explica Gar-
cfa Durruti.

Ante esta situacion, el ejercicio
de fuerzaadquiere un papel espe-
cialmente relevante. «Mantenery
aumentar la masa muscular es
una de las herramientas mas efi-
caces para proteger el metabolis-
moyreducir elriesgo de diabetes»,
subraya.

La deteccion de la prediabetes
no debe interpretarse como una
sentencia inevitable hacia la dia-
betes tipo 2. Al contrario, identifi-
carla a tiempo abre una ventana
de oportunidad para modificar
habitos y reducir el riesgo.

«La buena noticia es que esta-
mos a tiempo de actuar. Con pér-
didas de peso de tan solo entre un
5yun 10%yaobservamosmejoras
significativas enlosniveles de glu-
cosa y en otros factores de riesgo
cardiovascular», afirma la espe-
cialista.

La pérdida de peso, la practica
habitual de ejercicio fisico, el con-
trol de la tensién arterial, una ali-
mentacién equilibradayunaade-
cuada gestion del estrés forman
partedelasprincipales estrategias
para frenarla progresién dela en-
fermedad.

«La prediabetes puede preve-
nirse e incluso revertirse en mu-
chos casos. Lo importante es no
esperar aque aparezcan sintomas.
Un diagnéstico precoz permite
intervenirantes de que se produz-
can complicaciones y disefiar un
planpersonalizado paraenvejecer
conunamejorsalud metabdlica»,
concluye la Dra. Garcfa Durruti.



