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Titulo: Estrés, el desconocido factor que favorece la aparicién de la diabetes tipo 2 y puede complicarla

JANINA MARCANO

D urante afios se ha creido que el desa-

rrollo de la diabetes tipo 2 estd deter-
minado casi exclusivamente por fac-
tores genéticos o por una alimentacion poco
saludable.

Sin embargo, cada vez mds estudios apun-
tan a un actor menos evidente y mds silen-
cioso: el estrés. Los médicos explican que,
aunque “todavia” no se considera una causa
directa de la enfermedad, la evidencia cienti-
fica estd mostrando que el estrés crénico sile
abre la puerta y contribuye a su aparicién.

El estrés cronico se refiere a una tension
constante y prolongada, como la que provo-
can los problemas econémicos, el exceso de
trabajo o el cuidado de un familiar enfermo.

Un estudio hecho en poblacién chinamos-
tré que el estrés crénico se asocia a alzas en
los niveles de glicemia (nivel de azdcar en
sangre) y que esto predice un mayor riesgo
de diabetes tipo 2. Los resultados se publica-
ron en enero en la revista Cardiovascular
Diabetology.

Lo anterior, incluso al controlar otros fac-
tores de estilo de vida que tienen un rol en la

En personas con predisposicion a la patologfa:

Estrés, el desconocido factor que
favorece la aparicion de la diabetes
tipo 2 y puede complicarla

Cuando esta reaccién fisioldgica se vuelve crénica, se activan procesos metabdlicos que impulsan el
desarrollo de la enfermedad. Ademds, en quienes ya la presentan, se vuelve mas dificil controlarla.

El estrés laboral constante se considera una forma de
estrés crénico. Para reducir su impacto en la salud, los
médicos recomiendan seguir habitos respaldados por la
evidencia, como hacer ejercicio fisico regularmente.

enfermedad, como la alimentacién.

Otro trabajo reciente, para el cual cientifi-
cos canadienses analizaron 18 estudios sobre
el tema, evalué cémo el estrés constante en el
trabajo se relaciona con la patologfa. Se con-
cluy6 que altos niveles de estrés laboral au-
mentaban significativamente el riesgo de
diabetes tipo 2.

“Se ha visto que este tipo de estrés hace
que unas hormonas, llamadas de contrarre-
gulacién (las que aumentan los niveles de
glucosa en sangre), estén activas por mds
tiempo”, dice Javier Vega, nutriélogo, diabe-
télogo y académico de la Facultad de Medi-
cina UC.

“Y eso hace que en personas que tengan
predisposicién genética o presenten afeccio-
nes como resistencia a lainsulina, obesidad o
sindrome metabdlico, esta se desarrolle mds
rdpido de lo que deberfa haberlo hecho de
forma natural o sin presencia del estrés”,
afiade Vega.

También hay un posible mecanismo a ni-
vel hepdtico, sefiala el médico. “El estrés ha-
ce que la respuesta a la insulina sea menos
efectiva, por lo que también hay menor ca-
pacidad de controlar la glucosa en sangre, lo
que puede impulsar finalmente el desarrollo
de diabetes”, comenta el especialista.

Ana Claudia Villarroel, diabetéloga del
Hospital Clinico de la Universidad de Chile,
explica que en un contexto de estrés constan-
te, las personas activan una maquinaria en el
organismo que los lleva a presentar un esta-
do metabdlico que propicia la diabetes. Se-
gtn la experta, “ademds de que se echan a
andar esas hormonas que suelen elevar las
glicemias”, hay mayor resistencia a la insuli-
nay por eso también hay mds grasa visceral.

“Entonces se crea un bucle que finalmente
es el ambiente propicio para el desarrollo de
la enfermedad”, dice Villarroel.

Y aclara: “No estd 100% comprobado de
que sea una causa directa, pero podemos de-
cir que si hay mucha evidencia sobre meca-
nismos fisiol6gicos sélidos por los cuales el
estrés crénico podria favorecer la aparicién
de la enfermedad”.

Los médicos son enféticos en que esto es
importante en las personas con predisposi-
cién. “Si una persona es sana y no tiene ante-
cedentes de diabetes, es muy dificil que el es-

bientes mas saludable

Estrategias para combatirlo

Si bien los médicos admiten que el estrés es dificil de controlar,
recomiendan crear habitos que ayuden a reducirlo, como hacer
ejercicio fisico de forma regular, practicar mindfulness o atencién
plena y cuidar la calidad del suefio.

Adin asi, en muchos casos es dificil cambiar el entorno que provoca
el estrés. Para Roberto Barna, director del Magister en Salud
Publica de la U. Bernardo O'Higgins y especialista en medicina
familiar, es clave que las politicas puiblicas apunten a crear am-

s. "Se deben crear estrategias de promocion

del bienestar y

as para manejar el

que herr

estrés desde edades tempranas”, sostiene el académico.

trés por sisolo le vaya a producir la enferme-
dad”, sostiene Vega.

En cambio, si una persona tiene predisposi-
cién genética, esta puede activarse cuando el
entorno es poco favorable, por ejemplo, al expe-
rimentar estrés crénico, sefiala Villarroel.

También hay otros mecanismos mds

indirectos pero igualmente relevantes
por los cuales el estrés se relaciona con
la diabetes, sefiala Camila Herndndez,
diabetdloga de Clinica Universidad de
los Andes.

Uno de ellos es que el estrés puede afectar
la calidad del suefio, lo que también se rela-
ciona con diabetes. “Es uno de los elementos
que ha tomado mds fuerza en el tltimo tiem-
po”, asegura la experta.

Tratamientos menos efectivos

Segun explica, las alteraciones del suefio
pueden afectar profundamente el metabo-
lismo al generar un estado inflamatorio del
cuerpo, lo que a su vez puede producir es-
trés oxidativo (otro tipo de estrés), un proce-
s0 en el que se daan las células y que estd
asociado a enfermedades crénicas, como
diabetes.

“No significa que si tienes el suefio altera-

do te suba directamente la glicemia”, aclara
la experta. “Sino que estds generando el am-
biente propicio que predispone a desarrollar
diabetes”, afiade.

Por otro lado, estar constantemente en
estado de alerta y tensién emocional pue-
de dificultar el control de la diabetes tipo
2 en quienes ya la presentan y complicar
el cuadro.

De acuerdo con Vega, debido a que el es-
trés aumenta la resistencia a la insulina, los
tratamientos son menos efectivos.

“Ademds, el estrés suele ir acompanado
de ansiedad, lo que lleva a un patrén mds
desordenado de alimentacién, lo que contri-
buye al aumento del peso y el empeoramien-
to del cuadro en estas personas”, puntualiza
el médico.

Por todo lo anterior, los especialistas con-
sideran que se deben generar estrategias pa-
ra reducir el estrés (ver recuadro) y, con ello,
la probabilidad de vivir con diabetes.
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