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« MENUS MUY NUESTROS

« SABIAS QUE...

La diabetes no solo provoca
“subidas o bajadas” de
glucosa, también afecta

en silencio atodo tu

Seguir la Dieta Mediterranea
reduce un 40% el riesgo

de sufrir diabetes 2, seguin

el estudio Predimed. La

organismo: mal controlada  combinacion gue supone
puede dafiar el corazon, esta dieta (rica en frutas,
los rifiones, lamemoriaola  verduras,legumbres...y
vista. La alimentacion puede pobre encarney grasas
hacer mucho por reducirel  saturadas) es muy eficaz
riesgo de padecerla. contra este trastorno.
*“‘""“‘"“” -
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PARA REDUCIR TU RIESGO...

# Mas integrales. Sustituye las harinas refina-

das por cereales integrales. Su carga
glucémica es mas baja, por lo que
liberan su energia de forma gradual.
# Menos aztcar. Para endulzar
prueba productos como la estevia,
que ayuda a controlar los niveles

de glucosa en sangre.

Y ademas...
Boniato
entusmenus

Solemos tomarlo asado
pero puedes utilizarlode
otras muchas maneras
enlacocina(entorti-
llas, enpurés...).
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AZUCAR A RAYA

Once cucharaditas de aztcar. Eso es el maximo
que se debiera ingerir a diario y, aunque te
parezca mucho, el azucar oculto en los menus
puede llegar a superarlo con creces

ay quienes piensan que la
diabetes 2 (la que se adquiere
' con el tiempo) es cosa de “go-
losos”, y nada mas lejos de la reali-
dad. La glucosa puede acumularse
enelorganismoincluso sino tomas
mucho azicar, ya que esta necesita
delainsulina-una hormona produ-
cidaporel pancreas—parapasardela
sangrealas célulasy convertirse ahi
enenergia. Y hay multiples razones
que pueden hacerquelainsulinano
funcionebienoseaescasa,loqueha-
cequelaglucosanopasealascélulas
y se concentre en el organismo.

%

# ¢éDe qué depende que te ocurra?
Los estudios han demostrado que
uno de los mayores “culpables” de
que esto ocurra son los malos habi-
tosdevida. Muestradeelloesquela
diabetes cada vez es mas comin en
paises dondelaalimentacién se cui-
damenosy hay mas sedentarismo.
# Todoloque puedeshacer. Segtinla
campana “esDiabetes”, un43%delos
casos de diabetes 2 se podriaevitaro
retrasarmediante la prevencién. Y si
laenfermedad ya se ha desarrollado,
elegir con aciertolo que comes evita
muchas complicaciones.

Alternativas al azlcar paraendulzar

Sacarina. Es una de las mas po-
pulares, y endulza hasta 500 veces
mas que el azticar. Ademads, puede
utilizarse para cocinar porque no se
altera con la accién del calor. No se
ha probado que sea perjudicial si no
se supera la dosis recomendada (1g
en adultos y 500 mg en nifios).

© Aspartamo. Resulta 200 veces
mas dulce que el azlicar, pero no
sirve para cocinar y se desaconseja
en las embarazadas, los nifios y en
caso de sufrir fenilcenoturia (aler-
gia a la fenilalanina, un aminoacido
esencial presente también en los
alimentos de origen animal).

 Estevia. Esta planta tiene hasta
300 veces mas poder endulzante
que el aztcar. Pero eso no es todo:
se ha demostrado que también
ayuda a reducir el nivel de glucosa
en sangre y contribuye a controlar
la hipertensién. Puedes encontrarla
liquida, en polvo o en comprimidos.
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Elindi

indice
glucemico
Este término es muy importan-
te para las personas que sufren
diabetes, pero conocerlo tam-
bién puede ayudarte a perder
peso. Se refiere a la velocidad
conlaqueunalimentoliberasus
azlcares ensangre.

*

Nuestro cuerpo transforma los
hidratos en glucosa. Estan pre-
sentes no solo en los cereales:
también en la fruta y la verdura,
pero en menor proporcion.

*

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

*

Es otro concepto que puede ser-
te util, ya que tiene en cuenta la
cantidad de hidratos de carbono
por una racién estandar. Si es de
mas de 15 la carga es alta, entre
10 y 15 es media y si es de me-
nos de 10 es baja.




