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Nuestro organismo,  
un laboratorio en equilibrio

uestro organismo es un laboratorio 
con materia orgánica y parte inor-
gánica, esta última es la proceden-
te del exterior, y para el correcto 
funcionamiento debe existir un 

correcto equilibrio, el cual se va perdiendo con 
el paso del tiempo por el propio envejecimiento 
orgánico y las enfermedades que puedan surgir 
como consecuencia de agresiones, psico-físicas, 
a ese organismo o las carencias que se pueda 
ver sometido.
Cuando nuestro organismo sufre algún desajuste 
tiene repercusiones en otras partes del mismo que 
es conveniente conocer para estar prevenidos y 
si llega el caso que sepamos en todo momento 
cómo reaccionar ante el mismo, para llevarlo de la 
mejor forma posible, como es el ICTUS, que puede 
ser transitorio, recuperable o con secuelas, pero 
nunca tirar la toalla, pues los recursos existentes 
en la actualidad no son los que había hace una 
década, han mejorado considerablemente con 
unos excelentes resultados.
En salud se van retomando actuaciones como 
acercamiento al paciente, humanización de las 
técnicas diagnósticas y desarrollo de los programas 
de educación para la salud que por suerte se han 
rescatado en el tiempo que en el caso de las per-
sonas con diabetes juvenil, si no fuera por ellas, la 
inclusión en las actividades corrientes de la vida dia-
ria hubieran sido inalcanzables y la integración social 
no hubiera sido posible. El conocer su enfermedad, 
las limitaciones, las medidas que se deben adoptar 
ante determinadas situaciones, permite llevar la 
enfermedad sin tener barreras e integrarse en su 
entorno con total naturalidad: irse de vacaciones, 
competiciones, campamentos, donde evidente-
mente deben ser conocedores de la enfermedad 
y verla con total y completa naturalidad.
Una correcta educación e información sobre la 
diabetes, permite realizar una vida social, laboral y 
familiar satisfactoria, pues estos compromisos del 
entorno de la persona, se puedan ver truncados 
si se desconoce la enfermedad y no se adquieren 
unos conocimientos básicos sobre las medidas 
que se deben adoptar en el caso de haber rea-
lizado unos excesos en la comida e incluso ante 
situaciones adversas gastrointestinales como la 
diarrea o el vómito, se evita con ello tanto las 
hiper/hipoglucemias.
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DIABETES

Cuando hay muchos frentes abiertos en inves-
tigación sobre una misma enfermedad, signi-
fica que el interés y las expectativas, son muy 
favorables, en buscar soluciones a la misma o 
al menos hacerla muy llevadera y con el menor 
número de complicaciones posibles: dispositivos, 
coadyuvantes, trasplantes y últimamente las 
vacunas como medida, al menos, en buscar 
una mejor evolución de la diabetes, el tiempo irá 
hablando de los resultados de unas y de otras, 
pero siempre pensando en positivo.
las vitaminas y minerales que llegan con la fruta 
fresca de temporada que sirven para llenar las 
reservas de nuestro organismo, no debe ser im-
pedimento para su ingesta en las personas con 
diabetes, para ello hay que eliminar algún tabú 
sobre las mismas y adquirir los conocimientos 
suficientes sobre su adecuado consumo.

Conocer la diabetes, sus       
limitaciones y las medidas 
que se deben tomar en 
situaciones especiales, per-
mite llevar la enfermedad sin     
barreras y con naturalidad.

Con el buen tiempo, se hace mas vida al aire 
libre, aunque en los países mediterráneos, es 
costumbre hacerlo, en cualquier época del año, 
circunstancia beneficiosa para combatir las com-
plicaciones cardiovasculares como la hipertensión 
y de paso mejorar otras alteraciones metabólicas 
como la hipercolesterolemia, así como un mejor 
control de los picos glucémicos a lo largo de las 
24h y estabilización de la hemoglobina glicada.
la cronicidad de la diabetes, tarde o temprano 
afecta la esfera sexual, pero tiene solución y hay 
que saber combatirla, no esconderla, pues forma 
parte de nuestro equilibrio psico-orgánico, desde 
el nacimiento hasta la vejez.
Con este nuevo número de saludplus diabetes, 
pretendemos ayudar en el día a día, con la enfer-
medad, con el único objetivo de ayudar a mejorar 
su control, conocerla más a fondo y como siempre 
formar e informar adecuadamente.

N
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i la diabetes ha causado daños en los vasos sanguíneos más superficiales de la piel, 
no es difícil que un eritema solar pueda convertirse en una peligrosa quemadura, por 
ello es fundamental proteger la piel con crema solar de protección elevada.

d i a b e t e s
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Reglas de oro
Toma el sol de foRma Res-
ponsable. Dedica solo unos mi-
nutos a pasear sin protector solar 
para sintetizar la vitamina D, pero 
si vas a exponerte al sol de forma 
continuada utiliza siempre crema 
con factor elevado de protección.
UTiliza gafas de sol de ca-
lidad. Nada de obtener las gafas 
en el mercadillo sin las mínimas 
garantías sanitarias.
pRacTica ejeRcicio al aiRe 
libRe. Además de ayudarte a 
mantener un peso adecuado y 
mejorar el control glucémico, te 
ayuda a aumentar los depósitos 
de vitamina D.
 HidRáTaTe También poR 
denTRo. Bebe preferiblemente 
agua.
alimenTación. En tu dieta 
diaria debe haber variedad de 
frutas, hortalizas y verduras, que 
son ricas en agua y te ayudarán 
a mantener una buena hidrata-
ción a la vez que un buen control 
glucémico. s

el sol
¿Amigo o enemigo  

de la diabetes? 

SonSoleS g. garrido

LAs pErsoNAs coN DiABEtEs pueden presentar una especial sensibilidad a la radia-

ción solar. Sin embargo la exposición solar es fundamental para sintetizar la vitamina D. El 

déficit de esta vitamina está asociado con la prevalencia de la diabetes tipo 2 y la obesidad. 

l sol es fuente de vida, ya que 
nos ayuda a sintetizar la vita-
mina D que es esencial para fi-

jar el calcio en los huesos, y además es-
tá comprobado su efecto antidepresi-
vo, entre otros muchos beneficios. No 
obstante, la radiación solar es el prin-
cipal factor de riesgo para el desarrollo 
de melanoma y para el envejecimiento 
prematuro de la piel. 

con diabeTes,  
pRecaUción exTRa
En personas con diabetes mal contro-
lada, los niveles elevados de azúcar en 
sangre influyen en que el organismo 
pierda líquidos con mayor facilidad, lo 
que provoca que la piel se seque y se 
descame con más facilidad. Si la diabe-
tes ha causado daños en los vasos san-
guíneos más superficiales de la piel, no 
es difícil que un eritema solar pueda 
convertirse en una peligrosa quemadu-
ra. Por lo tanto, es imprescindible pro-
teger la piel con cremas de factor de 
protección elevado.

e También hay que extremar las precau-
ciones con los ojos, ya que las personas 
con diabetes también pueden presen-
tar una especial sensibilidad a luz solar 
debido a la acción de ciertos medica-
mentos para el control de la glucosa. 
Además las radiaciones UV pueden 
provocar alteraciones microvascula-
res  que pueden traducirse en lesiones 
irreversibles (daños en la córnea o en 
la retina, cataratas…) Por tanto, el uso 
de gafas de sol con filtros adecuados es 
indispensable.
Además, el calor puede afectar sus ni-
veles de azúcar en sangre y también au-
mentar la absorción de algunas insu-
linas de acción rápida, lo que signifi-
ca que necesitará hacerse la prueba de 
glucosa en la sangre con más frecuen-
cia, y tal vez ajustar la toma de insulina, 
alimentos y líquidos.

ViTamina d, la caRa  
posiTiVa del sol
La vitamina D es un compuesto im-
prescindible que el organismo no pue-
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de sintetizar, es por tanto nece-
sario adquirirla de dos formas: 

a través de la alimentación, tan solo el 
5-10% del total; y a través de la expo-
sición solar, en un 90-95%.
En cuanto a la alimentación, la vitami-
na D que adquirimos proviene princi-
palmente de alimentos como el huevo 
o el pescado azul, los aceites de pescado, 
las setas, la leche y el queso. También 
podemos adquirir vitamina D consu-
miendo alimentos enriquecidos con 
este compuesto, como algunos lácteos, 
cereales y zumos.
Si hablamos de la síntesis cutánea de 
la vitamina D a través del sol, existen 
varios factores que pueden disminuir 
dicha síntesis como es tener una edad 
avanzada, la piel oscura, la latitud en 
donde se viva y el uso de cremas con 
factor de protección superior a 8. Esto 
último nos lleva a plantearnos cómo y 
cuánto sol debemos tomar para apro-
vecharnos de sus beneficios sin efectos 
secundarios.

¿poR qUé es Tan necesaRia 
la ViTamina d?
Las principales funciones de la vita-
mina D son las óseas. El cuerpo nece-

ntre el 5 y 10% de la vitamina d que adquirimos proviene de los alimentos, prin-
cipalmente del huevo, pescado azul, aceites de pescado, setas, leche y queso. el 
90% restante de vitamina d proviene de la exposición solar.e

Si necesitamos tomar el sol 
para sintetizar la vitamina d, 
pero a su vez los rayos ultra-
violetas perjudican la salud 
de nuestra piel, surgen las 
dudas de cuándo y cómo 
debemos tomar el sol.
realmente no se conoce 
cuál es la exposición solar 
sin fotoprotección adecuada 
y no nociva para garantizar 
la síntesis de vitamina d. los 
últimos estudios al respecto, 
indican que hay que tomar 
el sol de 5 a 15 minutos en 
piernas y brazos entre las 10 
y las 12 de la mañana o bien 
después de las 5 de la tar-
de, al menos dos veces por 
semana y sin fotoprotector 
solar. esta sería la exposición 
solar ideal y suficiente para 
conseguir unos depósitos de 
vitamina d sin necesidad de 
suplementos dietéticos.
no obstante, hay que recor-
dar que la luz ultravioleta 
implicada en el proceso de 
síntesis es la misma que se 
asocia con el envejecimiento 
y el cáncer cutáneo.

¿cuáNto  
soL hAy  
quE tomAr?

sita vitamina D para absorber el calcio. 
Sin suficiente vitamina D, no podemos 
producir cantidades suficientes de la 
hormona calcitrol, lo que causa que no 
se absorba suficiente calcio de los ali-
mentos. Cuando ocurre esto, el cuerpo 
se ve obligado a movilizar las reservas 
de calcio depositado en el esqueleto, lo 
que debilita el hueso existente e impi-
de la formación y el fortalecimiento de 
hueso nuevo y fuerte. 
Su carencia puede comportar altera-
ciones a nivel ostoesquelético. 

 En la edad infantil y durante la forma-
ción y maduración ósea, la escasez de 
vitamina D puede debilitar la estructu-
ra y causar deformaciones en los hue-
sos. Y en el caso de los adultos, este dé-
ficit puede reducir la densidad mineral 
y causar osteporosis, fracturas y caries.
Acción inmunitaria. La vitamina D 
guarda una relación muy importante 
y compleja con el sistema inmunita-
rio humano. Unos niveles adecuados 
de esta vitamina ayudan a fortalecer el 
sistema inmune y a asegurar que las cé-

lulas inmunes se comuniquen y fun-
cionen correctamente. Existen estudios 
epidemiológicos en los que se observan 
que las personas que viven en regiones 
con mayor exposición solar, la preva-
lencia de enfermedades autoinmunita-
rias como es el caso de la diabetes tipo 
1, la esclerosis múltiple y la enfermedad 
de Crohn es menor. 
No es de extrañar, por tanto, que tanto 
la vitamina D como el sistema inmu-
ne estén asociados con el desarrollo del 
cáncer. Las investigaciones al respecto 
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muestran que existe una rela-
ción inversa entre la concentra-

ción de vitamina D y la prevalencia de 
cáncer de colon, páncreas, ovario, prós-
tata y mama. 
También se ha demostrado que las 
personas con una baja concentración 
de vitamina D presentan mayor ries-
go de padecer infecciones, sobre todo 
respiratorias.
 Relación con la diabetes tipo 2. En 
varios estudios se ha observado un in-
cremento del riesgo de desarrollar dia-
betes tipo 2 y síndrome metabólico en 
personas con déficit de vitamina D. La 
baja concentración de esta vitamina se 
relaciona con un empeoramiento de la 
función de las células beta del páncreas 
encargadas de generar insulina, y con la 
pérdida de sensibilidad a la acción de la 
insulina y, por tanto, una mayor re-
sistencia a la acción de la insulina. 

iversos estudios han demostrado que una baja concentración de vitamina d está 
relacionada con la obesidad y sobrepeso. además, las personas con déficit de vita-
mina d presentan mayor riesgo de padecer infecciones, sobre todo respiratorias.d

Cada vez más estudios encuentran una 
relación entre niveles bajos de vitamina 
d y la obesidad y sobrepeso.
Según señalan los investigadores, las 
personas con menos vitamina d en 
la sangre tienden a acumular grasa 
alrededor del abdomen y aumentan 
más rápido de peso. 
debido a que la vitamina d es un 
compuesto soluble en grasa, cuando 
la persona tiene sobrepeso u obesidad 
esta vitamina se queda atrapada en las 
células adiposas. esta es la razón por 
la que los pacientes con obesidad o 
sobrepeso presentan concentraciones 

más bajas de esta vitamina que las 
personas con normopeso.
aunque la relación exacta no está del 
todo comprendida y todavía es necesa-
ria una mayor investigación, la eviden-
cia reciente sugiere que sí existe una 
asociación entre la obesidad, el exceso 
de peso y los niveles de vitamina d. 
además, esta asociación indica que la 
obesidad y la deficiencia de vitamina 
d son co-mórbidas (ocurren al mismo 
tiempo), junto a enfermedades tales 
como la hipertensión, diabetes, artrosis, 
osteoporosis, depresión, e incluso la 
enfermedad periodontal.

coN soBrEpEso, mENos vitAmiNA D
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