
Prevenir
la diabetes

,~, SAB|AS QUE...
La diabetes no solo provoca
"subidas o bajadas" de
~glucosa, tambi~n afecta
en silencio a todo tu
oqganismo: mal controlada
puede da~ar el coraz6n,
los ri~ones, la memoria o la
vista. La alimentaciOn puede
hacer mucho por reducir el
ries~go de padecerla.

~ MENOS MUY NUESTROS
Seguir la Dieta Mediterr~inea
reduce un 40% el ries~go
de sufrir diabetes 2, se~gOn
el estudio Predimed. La
combinaciOn que supone
esta dieta (rica en frutas,
verduras, le~gumbres.., y
pobre en carney ~grasas
saturadas) es muy eficaz
contra este trastorno.

PARA REDUCIR TU RIESGO...

~ M~s integrales. Sustituye las harinas retina-
das por cereales integrales. Su carga
gluc~mica es m~s baja, por Io que
liberan su energia de forma gradual.
¯ Menos az~car. Para endulzar
prueba productos como la estevia,
que ayuda a controlar los niveles
de glucosa en sangre.
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~ AZOCAR A RAYA

CONTROLA ELAZOCAR Y REDUCE R IESGOS

La guia mats
eficaz para
p.revenir la
d abetes
Once cucharaditas de azt~car. Eso es el m~ximo
que se debiera ingerir a diario y, aunque te
parezca mucho, el azQcar oculto en los menus
puede Ilegar a superarlo con creces

H aY quienes piensan que la

diabetes 2 (la que se adquiere
con el tiempo) es cosa de "go-

losos", y nada m~s lejos de la reali-

dad. La glucosa puede acumularse
en el organismo incluso si no tomas

mucho azflcar, ya que esta necesita
de la insulina-una hormona produ-

cida pot elp~ncreas-para pasar de la
sangre alas c~lulas y convertirse ahi

en energia. Y hay mfiltiples razones
que pueden hacer que lainsulina no

funcione bien o sea escasa, lo que ha-

ce que la glucosa no pase alas c~lulas
y se concentre en el organismo.

~ LDe qu~ depende que te ocurra?
Los estudios ban demostrado que
uno de los mayores "culpables" de

que esto ocurra son los malos h~bi-
tos de vida. Muestra de ello es que la

diabetes cada vez es m~s comfin en
paises donde la alimentaci6n se cui-

da menos y hay m~s sedentarismo.
¯ Todo Io que puedes hacer. Segfin la

campafia "esDiabetes", un 43% de los

casos de diabetes 2 se podria evitar o
retrasar mediante la prevenci6n. Y si
la enfermedad ya se ha desarrollado,

elegir con acierto lo que comes evita
muchas complicaciones.

Alternativas al az car para endulzar
* Sacarina. Es una de las m~s po- ~ Aspartamo. Resulta 200 veces
pulares, y endulza hasta 500 veces m~s dulce que el azL~car, pero no
m&s que el az~car. Adem~s, puede sirve para cocinar y se desaconseja
utilizarse para cocinar porque no se en las embarazadas, los nitros yen
altera con la acci6n del calor. No se caso de sufrir fenilcenoturia (aler-
ha pmbado que sea perjudicial si no gia a la fenila]anina, un amino~cido
se supera la dosis recomendada (lg esencial presente tambi~n en los
en adultos y 500 mg en nitros), alimentos de origen animal).

*~ Estevia. Esta planta tiene hasta
300 veces m~s poder endulzante
que el azL~car. Pero eso no es todo:
se ha demostrado que tambie~n
ayuda a reducir el nivel de glucosa
en sangre y contribuye a controlar
la hipertensibn. Puedes encontrarla
IIquida, en polvo o en comprimidos.
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El indice
glucdmico
Este tdrmino es muy importan-
te para las personas que sufren
diabetes, pero conocerlo tam-
bidn puede ayudarte a perder
peso. Se refiere a la velocidad
con la que un alimentolibera sus
azL~cares en sangre.

* La clave esta en
los hidratos de carbono
Nuestro cuerpo transforma los
hidratos en glucosa. Est~n pre-
sentes no solo en los cereales:
tambi~n en la fruta y la verdura,
pero en menor proporciOn.

,w C6mo se calcula

El indite glu¢~mico (IG) clasifi-
ca los alimentos en una escala
de 0 a 160 (por cada 50 g de
carbohidratos), segOn el pico
de glucosa en sangre que pro-
vocan durante las dos horas
siguientes a su ingesta. Debes
elegir los que menor IG tengan.

~ La carga gluc~mica...
Es otro concepto que puede ser-
te L~til, ya que tiene en cuenta la
cantidad de hidratos de carbono
por una raci6n est~ndar. Si es de
m~s de 15 la carga es alta, entre
10 y 15 es media y si es de me-
nos de 10 es baja.

//
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