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SABER COMER

DIETA MEDITERRANEA

Y DIABETES

ste mes hemos celebra-
do el Dia Mundial de la
Diabetes con la esencial
educacion sanitaria
como protagonista. La educacién
sanitaria implica muchos aspec-
tos, siendo uno de los mds impor-
tantes la alimentacion como fac-
tor modulador para ganar salud y
para no perderla. La calidad y can-
tidad de lo que ingerimos es fun-
damental en la prevencion y tra-
tamiento de muchas enfermeda-
des y entre las mas prevalentes, la

diabetes. En cuanto a la preven-
cién, desde hace muchos afios se
vienen perfilando patrones de ali-
mentacion que han demostrado
su eficacia. En un reciente estu-
dio se ha confirmado que las die-
tas con alto consumo de frutas y
verduras y baja ingesta de carnes
procesadas, bebidas azucaradas y
cereales refinados, se asocian con
menor riesgo de desarrollar diabe-
tes tipo 2. De entre ellas, la dieta
mediterrdnea ademas se asocia a
prevencion de enfermedades car-
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diovasculares, quedando como la
reina de las dietas saludables. En
cuanto al tratamiento, lo primero
que una persona con diabetes pre-
gunta cuando inicia su ‘nueva
vida’ es: «;Qué como ahora?y. Las
prescripciones dietéticas para las
personas con diabetes han pasado
histéricamente por muchas eta-
pas. Ya en el Papiro de Ebers figu-
ra una curiosa dieta diabética que
consistia en sangre de elefante
con semillas de lino. Muchas die-
tas desde entonces se han reco-

mendado con fluctuaciones entre
ricas y pobres en carbohidratos,
desde el ‘mangez le moins possi-
ble’ en el XIX hasta las ‘dietas de
hambre’ de Allen, en el XX. En el
siglo XXI, aunque numerosos es-
tudios han intentado identificar
la combinacién ideal, es poco
probable que una exista una sola.
Las recomendaciones que hoy re-
ciben estas personas son simila-
res a las del resto de la poblacién:
una alimentacién sana, variada,
equilibrada, adaptada a su edad,

peso, talla, sexo y actividad fisi-
ca. Paradéjicamente cada vez
mas se recomienda huir de los
alimentos de régimen, sin azu-
car, ‘para diabéticos’, pues aun-
que no contienen azucar, tienen
grasas y otros hidratos de carbo-
no, fundamentalmente fructosa,
ligados a deterioro del perfil gra-
s0. Si usted ain pertenece al 70%
de la poblacién adulta que no tie-
ne diabetes ni ningin estado
prediabético (glucosa basal alte-
rada, intolerancia hidrocarbona-
da), enganchese a la dieta medi-
terranea y al ejercicio diario. Si
es del 30 % con diabetes, menos
setas venenosas, controlando la
ingesta caldrica total, puede co-
mer de todo bajo las consignas de
la dieta mediterrdnea. Sumara
afios y calidad de vida.




